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LOI GIOI THIĒU 


Kinh Tứ Niệm Xứ là cốt lõi của Thiền Phát Giáo, có thể nói nếu không 
thông suôt tinh yêu của kinh này thì việc hành thiên sẽ như người lạc trong 
rừng sâu chỉ đi loanh quanh, khó tìm lôi thoát. 


Kinh Tứ Niệm Xứ rất đơn giản, ngôn từ chỉ là phương tiện để chỉ thắng 
thực tại, rất cụ thể, không ngụ ý, không á ân dụ, không biểu tượng cho bát cứ 
điều gì huyền bí bên ngoài, nên không cần phải tưởng tượng, suy luận, ức 
đoán hay đào sâu để tìm tòi ý nghĩa bí án nào trong kinh văn, mà chính là 
phải thấy ra bản chất thật của thực tại được Đức Phật chỉ thắng ngay nơi 
hiện trạng của mỗi người. Vì vậy, người giảng kinh không thể là một học giả 
chỉ y cứ trên ngôn từ mà phải là những thiền sư có thể nghiệm thực chứng. 


Thực chứng phải chăng là kinh nghiệm pháp hành một cách phong phú 
môi cá nhân ? Dĩ nhiên là như vậy, vì chính Đức Phật cũng đã dạy: 


~ wN 


"accattam veditabbo viññühi". Nhung thuc té cho thāy chúng ta càn phāi 


thận trọng vì đã có nhiều người có kinh nghiệm pháp hành khá phong phú, 
rồi tuyên bố lung tung như đã chứng ngộ, nhưng thật ra đó chỉ là những kinh 
nghiệm cá nhân phiến diện và cục bộ, không phản ánh được toàn bộ sự thật 
mà Đức Phật muốn khai thị. 


Trong giai đoạn pháp học, cách thận trọng nhất là đọc nhiều bản dịch 
giải của nhiều vị thiền sư nỗi tiếng có uy tín về pháp hành. Nhiều vị có 
chứng nghiệm sâu về niệm thân, nhiều vị sở trường vê niệm thọ, hoặc niệm 
tâm, niệm pháp v.v... trong bản dịch giải của họ dù trung thực với kinh văn 
đến đâu cũng có ít nhiều phản ánh kinh nghiệm riêng của họ, nhờ vậy chúng 
ta thấy ra được nhiều khía cạnh thâm sâu trên phương diện pháp hành. 


Thiền sư Goenka là một trong những vị thiền sư có sở trường pháp 
hành về niệm thọ. Có nhiều trung tâm thiền của thiên sư ở rất nhiều nước 
trên thé giới, hướng dẫn kỹ thuật thiền này rất nói tiếng, đem lại nhiều kết 
quả tốt đẹp cho rất nhiều người, vì vậy nội dung giảng giải kinh Tứ Niệm 
Xứ của thiền sư đáng được quan tâm nghiên cứu và đối chiếu với những bản 
dịch giải của các thiền sư uy tín khác, trong tinh thần không vội tin không 
vội bỏ mà Đức Phật đã ân cần căn dặn. 


Xin trân trọng giới thiệu bản dịch tiếng việt Tứ Niệm Xứ Giảng Giải 
của Đại Đức Pháp Thông, một dịch giả có công đóng góp nhiêu dịch phâm 
thiên học rât giá trỊ. 


Tổ đình Bửu Long, Mùa An Cư 2550 
TK. Viên Minh, 

Phó Ban Thiên Học 
Viện Nghiên Cứu Phát Học VN 
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LỜI NGƯỜI DỊCH 


Kinh Đại Niệm Xứ - Mahāsatipatthāna được xem lā bài kinh quan trọng 
nhất trên phương diện thực hành thiền Phật giáo. Các thiền phái Minh Sát, 
dù khác nhau về đối tượng quán niệm, vẫn không xa khỏi bốn lĩnh vực: 
Thân, Thọ, Tâm, và Pháp mà Đức Phật đã trình bày trong kinh. Và chắc 
chắn rằng không thê có giải thoát ngoài “Tứ Niệm Xứ” vì điều nầy đã được 
Đức Phật tuyên bố là Con Đường Độc Nhất - Ekāyano maggo. Do đó, việc 


tìm hiểu bài kinh là hết sức cần thiết đối với người học Phật, nhất là những 
hành giả Minh Sát. 


Thực sự ra đã có những cuốn sách giảng giải về bài Kinh Đại Niệm Xứ 
với đầy đủ chi tiết hơn do các vị Thiền sư hoặc học giả khác viết rồi. Tuy 
nhiên do tính chất phong phú của bài kinh, nhất là khi nó được kiến giải 
băng kinh nghiệm riêng và khuynh hướng thiên về một thực tại nào đó trong 
bốn thực tại — Thân, Thọ, Tâm, Pháp của mỗi vị mà những bất nhất đã 
không sao tránh khỏi. Tất cả những điểm này cũng được nhắc tới trong bài 
giảng của thiền sư Goenka, không phải để đồng tình với một bên nào, mà 
đúng hơn chỉ để xác định lập trường của truyền thống Niệm Thọ mà thôi. 
Dẫu sao, những bất đồng ấy cũng không phải là điều quan trọng, hơn nữa 
chúng chỉ nảy sanh ở giai đoạn tiền minh sát. Vì minh sát thực sự bắt đầu 
khi người hành thiền quán tánh sanh, diệt của mọi hiện tượng tâm, vật lý hay 
danh và sắc trong chính tự thân, và ở giai đoạn này các truyền thống minh 
sát đều như nhau. Từ đây chúng ta có thé chắc chắn răng mẫu chốt của việc 
thực hành minh sát là làm sao duy trì chánh niệm và tỉnh giác liên tục trên 
bất kỳ hiện tượng thân, tâm hay danh và sắc nào dé thấy ra tính chất sanh- 
diệt của nó, còn các vån đề khác chỉ lā phụ mà thôi. Mong ràng tàp sách này 
së góp phần làm tăng thêm sự hiểu biết của quý vị về Thiền Minh Sát cünh 
như về bài kinh Đại Niệm Xứ. 


Chân thành tri ân: 
Upasika Hạnh Hoa đã đánh vi tính bản thảo. 


Gia đình Phật Tử Hoàng Sơn - Kim Loan giúp phần trình bày, 
thiệt kê bìa và lo thủ tục xin giây phép đê in ân. 


Chư Đại Đức Tăng, Tu Nữ và Phật Tử gần xa đóng góp tịnh tài 
giúp chúng tôi có điêu kiện phô biên Giáo Pháp được sâu rộng hơn. 


Nguyện cầu Hong Ân Tam Bảo luôn gia hộ cho quý vị thân tâm thường 
an lạc. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 
TV. Viên Không, mãn hạ PL 2550. 


Dịch giả 
TK. Pháp Thông (DhammaVidū) 
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DĀN NHĀP 


S.N. Goenka (Satya Narayan Goenka (1924) xem Goenka tu thuāt 
trong "Tim hiču Pháp món niëm tho" - ND), hay Goenkaji nhu óng thuong 
được mọi người gọi một cách tôn kính, nôi tiếng ở nhiều quốc gia trên thế 
giới như một bậc thiền sư. Ông thọ pháp (tiếp nhận kỹ thuật) mà ông hiện 
đang dạy từ thiền sư Sayagyi U Ba Khin của Miễn Điện khoảng thập niên 
50, ngài U Ba Khin thọ pháp từ thiền sư Saya Thet, Saya Thet từ thiền sư 
Ledi Sayadaw, và Ledi Sayadaw từ thầy của ngài trong một dong dài các bậc 
thiền sư xuất phát trực tiếp từ Đức Phật. Công lao giữ gìn kỹ thuật (niệm 
thọ) của dòng dõi các vị thiền sư này qua một giai đoạn thời gian dài lâu như 
thế quả là một điều kỳ diệu, và là lý do để hàng hậu học được hành theo nó 
phải tỏ lòng tri ân. Ngày nay, trong một thế giới đang khao khát sự bình yên 
nội tại, đã có một sự truyền bá rộng rãi kỹ thuật thiền này trong cuộc đời của 
Goenkaji, vào lúc viết cuốn sách này các khóa thiền đã được tô chức rộng rãi 
trên 55 trung tâm thiền chính thức cũng như rất nhiều địa điểm tạm thời khác 
ó Ấn Độ và trên thé gidi, háp dẫn khoảng 40.000 người hàng nām, một con 
số người tham dự mỗi năm mỗi không ngừng tăng thêm. 


Mặc dù cá tính có sức hấp dẫn của ông và sự thành công to lớn trong 
phương pháp giảng dạy thiền của ông, Goenkaji vẫn xem sự thành công của 
mình lā do tính hiệu quả của tự thân Giáo Pháp (Dhamma). Ông chưa bao 
giờ tìm cách đóng vai trò của một vị minh sư (guru) hay tìm cách thiết lập 
bất kỳ một loại bộ phái, tín ngưỡng hay tổ chức tôn giáo nào. Khi giảng dạy 
kỹ thuật ông không bao giờ quên nói răng ông tiếp nhận nó từ Đức Phật qua 
một chuỗi dài các bậc thiền sư xuống đến thầy của ông (ngài U Ba Khin), và 
lòng biết ơn của ông đối với các bậc tiền bối về những lợi ích mà bản thân 
ông gặt hái được trong thiền pháp là điều hiển nhiên. Đồng thời, ông cũng 
luôn nhân mạnh rằng ông không dạy đạo Phật hay bất kỳ một loại "tôn giáo" 
nào, và rằng kỹ thuật ông đang dạy là phố quát cho mọi người dù bối cảnh 
tôn giáo, triết học hay tín ngưỡng của họ có là gì. 


Khóa thiền tiêu chuẩn trong truyền thống (niệm thọ) này là một khóa 
thiền nội trú mười ngày. Những người tham dự cam kết ở lại trong địa điểm 
khóa thiền đúng mười ngày, tuân thủ nghiêm ngặt thời khắc biểu, giữ sự yên 
lặng tuyệt đối giữa họ trong chín ngày đầu. Lúc bắt đầu khóa thiền, họ thọ trì 
ngũ giới đúng như những gì Đức Phật đã quy định cho hàng tại gia: để tránh 
sát sanh, tránh trộm cắp, tránh tà dâm (đặc biệt trong thời gian khóa thiền 


đòi hỏi phải duy tri tinh trạng không quan hệ nam nữ tuyệt đối), và tránh 

uống rượu và cách chất say. Họ khởi sự với việc thực hành niệm hơi thở - 
Ānāpāna, đó là quan sát hơi thở tự nhiên. Vào ngày thứ tư, khi đã có được 
một sự tập trung tương đối, họ chuyền sang việc hành minh sát -vipassanā, 
quan sát một cách hệ thống toàn bộ hiện tượng tâm - vật lý hay danh và sắc 
qua phương tiện các cảm thọ thuộc thân. Trọn ngày cuối cùng, họ thực hành 
thiền tâm từ -Mettabhavana, nhằm chia sẻ những công đức họ có được với 
moi người. 


Mặc dù dòng họ ông là người Ān Độ, Goenkāji lại sinh ra và lớn lên ở 
Miến Điện, nơi đây ông đã học kỹ thuật thiền từ thầy ông Sayagyi U Ba 
Khin. Sau khi được ngài U Ba Khin chính thức công nhận đủ tư cách là thiền 
sư ông ròi Miễn Điện năm 1969 dé chữa trị bệnh tình của mẹ ông. Khóa 
thiền mười ngày đầu tiên được tó chức cho cha mẹ ông và mười hai người 
khác tại Bombay (Án Độ). Nguồn khích lệ mà ông đem lại và những kết quả 
phi thường của việc dạy thiền của ông đã dẫn đến rất nhiều khóa thiền như 
vậy nữa, đầu tiên trong các địa điểm tạm thời quanh Ấn Độ và rồi sau đó 
trong những trung tâm chính thức khi chúng bắt đầu mọc lên. Từ năm 1979 
trở đi ông cũng bắt đầu tổ chức những khóa thiền ngoài Ân Độ, đặc biệt là ở 
SriLanka (Tích Lan), Thái Lan, Nepal, Pháp, Anh, Bắc Mỹ, Nhật, Úc và 
New Zealand (Tân Tây Lan). Tất cả những khu vực này ngày nay đã có một 
hoặc nhiều trung tâm thiền. 


Tiếc thay, thời gian gần đây một sự lầm lẫn đã xuất hiện trong một số 
những người hành thiền về việc làm thế nào để thực hành vipassanã. Vấn dé 
phát sinh ở chỗ thế nào là thiền Vipassanā vā thế nào là 
thiền Satipatthāna (Minh sát và Tứ Niệm Xứ). Thực sự ra 
Vipassanā và Satipatthāna là đồng nghĩa. Chúng chỉ là một. 


Để giúp những người hành thiền có khả năng hiểu trực tiếp với những 
lời dạy của Đức Phật và để xua tan sự lầm lẫn này, Goenkaji đã tổ chức khóa 
thiền có giảng kinh Tứ Niệm Xứ đầu tiên tại Dhammagiri, trung tâm thiền 
chính gần Bombay, từ ngày 16 đến ngày 22 tháng Chap năm 1981. Giới luật 
và thời khắc biểu của một khóa thiền mười ngày vẫn như cũ, nhưng những 
người tham dự có thể nghiên cứu nguyên văn bài kinh trong những giờ nghỉ, 
nêu họ muốn. Các buổi pháp đàm mỗi chiêu, Goenkaji dành dé giải thích và 
triển khai bài kinh Tứ Niệm Xứ. Theo cách này pháp học (pariyatti) và pháp 
hành (patipatti) đã được kết hợp một cách lợi ích nhất. 


Mỗi chương của cuốn sách này là một hình thức cô đọng của bài giảng 
mỗi buói chiều hàng ngày của S.N. Goenka trong suốt khóa thiền Tứ Niệm 
Xứ tổ chức tại Dhamma Bhūmi, Blackheath, Australia (Úc), tháng Mười 
Một năm 1990. Quyên sách được xem như sách hướng dẫn Bài kinh Đại 
Niệm Xứ - Maha Satipatthāna Sutta (VRI 1998) với phàn giới thiệu và 
những ghi chú của nó đã được Viện Nghiên cứu Thiên Minh sát (Vipassana 
Research Institute - VRI) xuất bản. Quyền sách ấy bao gồm toàn văn bài 
kinh và được dùng như một cuốn số tay bởi những người hành thiền đang 
tham dự khóa thiền Tứ Niệm Xứ. Những bài giảng cô đọng trong cuốn sách 
này chỉ là những trích đoạn ngắn từ bài kinh, và nó không có ý định được 
dùng trong khóa thiền, nơi đây thiền sinh có thể nghe những bài giảng góc 
trực tiếp bằng máy thu băng. Tuy nhiên, nó vẫn có thể được dùng như một 
trợ giúp cho các thiền sinh sau khóa thiền để ôn lại nội dung, và cũng giúp 
các học giả muốn nghiên cứu thêm về văn kinh. 


"Sự giải thoát chỉ có thể đạt được qua việc thực hành, chứ không đơn 
thuần bằng việc bàn luận suông". Những lời ấy của Goenkaji đã đưa ra một 
bối cảnh thích hợp cho căn nguyên và lý do có những bài giảng này và cho 
chính những khóa thiền Tứ Niệm Xứ. 


Goenkaji luôn luôn nhắn mạnh đến tām quan trọng của việc hành thiền 
thực sự; lý thuyết và nghiên cứu phải được hiểu như một hỗ trợ cho việc 
thực hành mà thôi. Trong những bài giảng về kinh Niệm Xứ ông cảnh tỉnh 
moi người rằng néu một trung tâm thiền chỉ để phục vụ cho việc nghiên cứu 
lý thuyết thì điều đó hắn là bất hạnh lắm vậy. Trong các khóa thiền Tứ Niệm 
Xứ, cũng như với các khóa thiền mười ngày, thời khắc biểu hành thiền được 
tuân thủ đầy đủ, những bài giảng được giới hạn chỉ một thời gian vào buổi 
chiều. Điều này có nghĩa rằng những người tham dự có thé dùng lý thuyết 
như một nền tảng căn bản đề từ đó khảo sát và kinh nghiệm trực tiếp những 
thực tại bên trong tự thân, thay vì bị lôi cuốn vào những cuộc tranh luận 
thuần tri thức về pháp. Tất nhiên việc nghiên cứu trên phương diện tri thức 
không bị ngăn cám, nhưng như Goenkaji nhân mạnh, lý thuyết và thực hành 
phải đi đôi với nhau. Tương tự, trong một khóa thiền mười ngày, những bài 
giảng sẽ tiến hành theo tuần tự từ giới (sHa), định (samādhi), đến tuệ 
(paññã) dé giới thiệu cho người hành thiền từng bước một ở mức thực tiễn. 


Điều kiện tiên quyết dé tham dự khóa thiền Satipatthāna trong truyền 
thống này là (người hành thiền) phải hoàn tất ba khóa thiền mười ngày, hành 
thiền đều đặn hàng ngày, và giữ giới ít ra cũng ở mức tối thiểu, đó là giữ ngũ 
giới. Điều đáng lưu ý ở đây là bài kinh (Tứ Niệm Xứ) tự thân nó không đề 


cập đến giới (sila). Goenkaji giải thích bối cảnh thuyết kinh trong bài giáng 
mở đầu của ông vào Ngày Thứ Hai: bài kinh được Đức Phật thuyết cho 
người dân Kuru, từ bao đời nay đã có một nền tảng vững chắc về giới. Nói 
về giới với họ là điều không cần thiết, vì tầm quan trọng của nó đã được mọi 
người hiểu và đảm đương rồi. Ngày nay cũng thế, những thiền sinh tham dự 
khóa thiền và làm việc với bài kinh Tứ Niệm Xứ này ít nhất phải có một sự 
hiểu biết cơ bản và thực hành giới, là điều quan trọng. Không có nền tảng 
giới này, khó có thể cho họ đi vào được chiều sâu trong pháp hành của họ đủ 
để làm việc một cách hiệu quả với lời dạy trong kinh. Da sô thính chúng ban 
đầu của bài kinh đã phát triển cao trong thiền pháp của họ, nên cần råt ít sự 
hướng dẫn để có thể đạt đến những giai đoạn cao hơn. Trong khi những 
chứng đắc như vậy hắn là không hy vọng gì lắm ở ngày nay, song đòi hỏi 
của khóa thiền này là những thiền sinh Tứ Niệm Xứ ít ra cũng phải có một 
kinh nghiệm vững chắc nào đó trong thiền này, cũng như phải quen thuộc 
với những khóa thiền mười ngày. Cũng không phải ngẫu nhiên mà việc dạy 
khóa thiền đầu tiên theo kinh Tứ Niệm Xứ của Goenkaji tại trung tâm thiền 
Dhammagiri lại được tiếp liền theo đó bằng khóa thiền Vipassanā dài một 
tháng do ông dạy. Sự hiểu biết thêm có được từ việc tham dự khóa thiền Tứ 
Niệm Xứ tạo thành một căn bản thiết yếu cho việc thực hành suốt một khóa 
thiền đài (1 tháng), và thực sự đó cũng là một đòi hỏi phải có để tham dự 
những khóa thiền dải ngày trong truyền thống này. Sự hiểu biết ấy hình 
thành một hướng dẫn rất quan trọng và hữu ích cho người hành thiền trong 
tình trạng độc cư hành thiền suốt một khóa thiền dài ngày. Thêm vào đó, 
những bài giảng trong khóa thiền dài ngày thường xuyên đề cập đến những 
lời dạy của bài kinh (Niệm Xứ) quan trọng này, và nó cũng được đề cập lại 
trong nhiều bài kinh khác nữa. 


Thực sự ra, cả ngàn bài kinh do Đức Phật thuyết đều có một ý nghĩa và 
nguồn cảm hứng đặc biệt. Có thể nói mỗi bài kinh đã được Đức Phật khéo 
thuyết cho thính chúng đặc biệt của nó, để thích ứng với tình cảnh và mức 
hiểu biết của họ vào lúc đó. Hiểu đúng ngay cả chỉ một hay vài bài kinh thôi 
cũng là đủ cho người hành thiền tiễn tới mục tiêu cuối cùng. Mặc dù vậy, bài 
pháp (satipatthāna) đặc biệt này đã được chọn ra để nghiên cứu kỹ lưỡng, 
vì do bản chất đã phát triển của thính chúng ban đầu của nó, bài kinh có thê 
đã bỏ bớt những đoạn mở đầu không cần thiết và chỉ bàn chi tiết đến bản 
thân kỹ thuật thiền mà thôi. Như vậy, nó đặc biệt hữu ích cho những thiền 
sinh cũ muốn nghiên cứu và hiểu biết kỹ thuật sâu hơn ở mức lý thuyết, để 
củng có cho pháp hành của họ. 


Khóa thiền Tứ Niệm Xứ đầu tiên chỉ kéo dài bảy ngày, bởi vì đây là 
thời gian cần thiết dē Goenkaji trình bày chỉ tiết và giải thích bài kinh trong 
những buổi pháp đàm mỗi chiều. Điều này vẫn tiếp tục là thời gian tiêu 
chuẩn của các khóa thiền Tứ Niệm Xứ ngày nay. Do đó, sự nhắn mạnh đặt 
trên việc hiểu kinh và ở một mức thực tiễn, làm sao nắm bắt được những 
hàm ý của nó ít nhất cũng bằng việc thực hành. Sau đó việc thực hành có thể 
được phát triển thêm trong những khóa thiền dài ngày khi nó đã được neo 
chắc trong một kiến thức sâu xa hơn về lý thuyết. 


Thực sự, đối với các thiền sinh trong khóa thiền được nghe những lời 
dạy trực tiếp của Đức Phật, trong một bối cảnh ở đây họ có thê làm việc trực 
tiếp với chúng (áp dụng trực tiếp trong thực hành) là một nguồn cảm hứng 
lớn lao vô cùng. Nhiều thiền sinh, sau khi đã hành được chút ít, tỏ ra rất xúc 
động khi lần đầu tiên họ được nghe những lời dạy của Đức Phật, và lập tức 
hiểu được ngay những lời dạy ấy theo cách mà không khả di chút nào đối 
với những người không thực hành, vì mức độ kinh nghiệm đã vắng mặt 
trong sự hiểu biết của họ. Nhiều thiền sinh trình pháp cho biết rằng, họ cảm 
thấy như thể Đức Phật đang trực tiếp nói với họ, như thể những lời của ngài 
có ý định dành cho họ vậy. Một đặc tính trong lời dạy của bậc giác ngộ đó là 
chúng dường như nói trực tiếp đến kinh nghiệm của mỗi người hành thiền. 


Trong bài kinh Đại Niệm Xứ nguyên thủy, và thường trong các kinh 
khác cũng vậy, Đức Phật đã dùng sự lặp đi lặp lại dé nhân mạnh và làm sáng 
tỏ (vẫn dē). Trong những bài giảng kinh của mình, Goenkaji cũng đọc từng 
đoạn kinh Pali đúng theo nguyên văn của nó với hiệu quả tương tự. Sự vang 
vọng của những lời dạy nguyên thủy của Đức Phật, đặc biệt khi nó được đọc 
bởi một vị thiền sư Vipassanā như Goenkaji, đã thúc dục trực tiếp người 
nghe đi vào mức thiền sâu hơn. Tuy nhiên, đưa ra một hình thức văn viết 
gồm luôn cả phần Pali rồi đọc lại hàn sẽ chỉ là việc giới thiệu một khối tài 
liệu không cần thiết có thể tạo ra những khó khăn cho người đọc. Do đó, 
quyền sách này mới tách những bài giảng và văn kinh đầy đủ ra. Những bài 
giảng chỉ bao gồm những đoạn trích từ bài kinh, sau đó được kèm theo bởi 
những lời bình giải của thiền sư Goenka. Cũng cần lưu ý rằng, để tiện cho 
người đọc, nhiều đoạn lặp lại trong những trích đoạn này đã được lược bỏ và 
thay thế băng các dấu tỉnh lược (...). 


Người đọc có thể tìm kinh văn Pali đầy đủ và bān dịch trong quyển 
sách hướng dẫn kinh "Đại Niệm Xứ" - Mahāsatipatthāna do VRI, xuất 
bản năm 1988. Theo cách này bài kinh có thé được đọc trong tính toàn vẹn 
của nó với bối cảnh và sự hiểu biết có được nhờ trước tiên đã đọc những bài 


giảng này. Những ai muốn có được nguồn cảm hứng của việc nghe kinh Pali 
đây đủ trong lúc hành thực sự, nên xem lại những bài giảng góc của 
Goenkaji hoặc phân đọc tụng của ông. 


Thực ra không có sự tóm tắt nào có thé tóm tắt được hết hương vị và 
sức tác động của những bài giảng nguyên thủy. Tự thân hiện diện và nghe 
những bài giảng như thé này là một đặc ân to lớn và là một nguôn cảm hứng 
kỳ diệu. Do đó những bài giảng cô đọng này có gắng sao đê giữ lại được 
hương vị và bầu không khí đầy cảm hứng ấy. Trong khi có gắng bám sát 
những chữ góc của Goenkaji ở bất cứ nơi nào có thể được, bản tóm tắt này 
cũng có gắng chắt lọc và kết tinh ý nghĩa của từng điểm ông đưa ra với sự 
sáng sủa rõ ràng hết mức. Nếu như quyền sách này có thể phục vụ như một 
nguồn khích lệ cho tất cả những ai được đọc nó để đi vào thiền ở những mức 
độ sâu hơn trên con đường giải thoát, thời mục đích của nó có lẽ đã được 
thành tựu. 


Patrick Given Wilson 
Tháng Nàm, 1998, Dhamma Bhūmi 
Blackheath, Autralia (Uc) 


---0(00--- 
CÁCH PHÁT ÂM CÁC TỪ Pali 
Pali là ngôn ngữ nói của Bắc Ấn vào thời Đức Phật Gotama. Nó được 
viết theo hệ thống chữ Brāhmī ở Ān Độ vào thời Hoàng dé A-Duc (Asoka) 
và được lưu giữ trong những hệ thống chữ viết của các quốc gia cùng sử 
dụng hệ ngôn ngữ (Pāli) này. Trong hệ thống chữ Latinh (Roman), bảng các 
dâu phụ sau đây được dùng đê chỉ cách phát âm đúng. 


Bảng chữ cái gôm bón mươi môt ký tự: tām nguyên âm và ba mươi ba 
phụ âm. 


Nguyên âm: a, ā, i, 1, u, ü, e, O 
Các phu ám: 
- Âm họng: k, kh, g, gh, ñ nhóm ka 


- Am vom: c,ch,j,jh,ñ nhóm ca 


- Âm lưỡi: t, th, d, dh, n nhóm ta 

- Âm răng: t, th, d, dh, n nhóm ta 

- Âm môi: p, ph, b, bh, m nhóm pa 
- Linh tinh y, r, l, v, s, h, Lm. 


Các nguyên ām a, 1, u lā âm ngăn; a, 1, ü là âm dài; e và o duoc phát ām 
đài ngoại trừ trước các phụ âm đôi: metta, setthī, okkamati, photthabhā. 


a phát âm giống 'a' trong 'about 

i phát âm giống 'i' trong 'mint 

u phát âm giống 'u' trong 'put 

a phát âm giống 'a' trong 'father' 

1 phát âm giống 'ee' trong 'see' 

ü phát âm giống 'oo' trong 'pool'. 

Phụ âm c được phát âm như 'ch' trong 'churh'. Tát cå các phu âm phát 
âm bật hơi duoc phát ām với một sự bật hơi (thở) có thê nghe thây được. Do 


đó, 'th' không phát âm như trong chữ "three" mà giông âm trong "Thailand" 
hơn, và "ph" không phát âm như trong "photo" mà thay vào đó được phát ām 


là "p" với một sự bật hơi kèm theo. 


- Các phụ âm uốn lưỡi, t, th, d, dh, n được phát âm với đầu lưỡi uốn 
quặt ra sau, trong khi những âm răng t, th,, d, dh, n lưỡi lại chạm răng trên. 


- ñ (âm nóc họng và mũi) phát âm như chữ 'ñ' trong tiếng Tây Ban Nha 
(Spanish), ví dụ: señor. 


- ñ (âm đầu lưỡi và mũi) phát âm như 'ng' trong 'singer' nhưng chỉ xảy 
ra với các phụ âm khác trong nhóm của nó: ñk, nkh, ng, ngh. 


- Cách phát âm của chữ m cũng tựa như ñ - chăng hạn 'eva me sutam' 


- Chữ v, phát âm như 'v', hoặc 'w' nhưng nhẹ hơn. 


- Chữ Ļ phát âm như chữ "rl" với lưỡi uốn cong lên. 


---0(00--- 
NGÀY THỨ NHĀT 


Ngày đầu tiên của khóa thiền Tứ Niệm Xứ (satipatthāna) dā qua. Kỹ 
thuật và việc thực hành của bạn vẫn như thế không có gì khác cả. Tuy nhiên 
đây là một khóa thiền đặc biệt theo nghĩa bạn sẽ có gāng hiču rē những lời 
dạy của Đức Phật liên quan đến kỹ thuật (niệm thọ). Thực ra tất cả những lời 
dạy của Đức Phật, tất cả các bài giảng của Đức Phật đều rất khai sáng, rất trí 
tuệ, rất quý giá, tựa như những phần của một chiếc bánh ngọt to lớn. Mỗi 
phần trong đó đều cho cùng một hương vị thơm ngon bó dưỡng như nhau. 
Song, sở di bài kinh Mahā-Satipattthāna (Đại nệm Xứ) được chọn vì nó đề 
cập chỉ tiết đến kỹ thuật này hơn mà thôi. 


Đối với những thiền sinh kỳ cựu và nghiêm túc việc nghe những lời dạy 
đích thực của Đức Phật là rất bó ích dé hiểu được cả pháp hành lẫn pháp học 
(lý thuyết) một cách rõ ràng hơn, chỉ tiết hơn, và nhất là để thoát khỏi mọi sự 
lầm lẫn. Tiếc thay, một số thiền sinh quá sốt sắng đã bắt đầu đi dạy thiền khi 
chưa được huấn luyện cơ bản trong kỹ thuật này, nên đã pha trộn những thứ 
khác vào đó. Ở Ấn độ, những người này chỉ tham dự một vài khóa thiền. 
Hầu hết họ còn chấp chặt vào những tín ngưỡng riêng của họ và không có 
lấy một kỹ thuật riêng nào cả. Chỉ với kiến thức hời hot về vipassanā (thiền 
minh sát), họ đã không thé dạy kỹ thuật này một cách đúng đắn. Kết quả là 
những người tham dự các khóa thiền của họ đã trở nên rất lúng túng, lầm 
lân. 


Tương tự, ở phương Tây, người ta cũng đã bắt đầu dạy thiền với một 
căn bản của kỹ thuật (niệm thọ) này, nhưng có hơi khác. Đề phân biệt, họ tự 
nhận là dạy thiền Tứ Niệm Xứ (satipatthana), và nói những gì ông Goenka 
dạy chỉ là Vipassanā (thiền minh sát)! Điều này đã gây lúng túng không ít 
cho một số người Thực ra satipatthāna là vipassanā và vipassanā là 
satipatthāna không có gì khác cả. Những lời dạy trực tiếp của Đức Phật sẽ 
làm sáng tỏ vân đề này. Lời dạy ây sẽ cho chúng ta niêm cảm hứng và sự 
hướng dẫn, nhất lā sự hiểu biết về Pháp (dhamma) ở mức thâm sâu hơn. Do 
đó, kỹ thuật thực hành vẫn như vậy (tức như những khóa thiền vipassanā 
trước), nhưng ở các buổi pháp đàm mỗi chiều chúng tôi sẽ đề cập chi tiết tới 
bài kinh Tứ Niệm Xứ (satipatthāna) rất quan trọng này. 


Buổi đầu tiếng Pali, ngôn ngữ. cô mà Đức Phật dùng dē thuyết giảng, có 
lẽ sẽ rất mới lạ với các bạn. Dần dần rồi các bạn cũng sẽ hiểu những lời dạy 
åy. Sau đó các bạn có thé phát triển được một kiến thức tương đối về ngôn 
ngữ. Lúc â āy Pali ngữ sẽ trở nên rāt hāp dẫn với bạn. Nếu bạn là một hành giả 
Minh sát (vipassanā) tốt bạn sẽ cảm thấy như thé những lời ấy được nói cho 
bạn. Tuy nhiên, ở giai đoạn ban đầu này, chỉ cần hiểu được vài chữ thôi, 
cũng rất là hữu ích rồi. 


Ba phương diện của Pháp (Dhamma) 


Có ba phương diện hay ba bước quan trọng của việc thực hành Pháp 
(dhamma). Thứ nhất là học pháp (pariyatti), tức là phải có kiến thức đầy đủ 
về lời dạy của Đức Phật. Những người không nghe hay không đọc những lời 
dạy của bậc Giác ngộ không thể nào hiểu được Pháp và tính chất phố quát 
của nó. Họ sẽ hiểu Pháp chỉ như "Phật giáo". Họ sẽ xem Pháp như một tín 
ngưỡng, tín điều hay nghĩ thức tôn giáo, như chính bản thân họ từng bị lôi 
cuốn vào. Một sutavā ' hay bậc thanh văn là người đã được nghe và sẽ hiểu 
pháp (dhamma) như một quy luật của phố quát, như sự thực hay tính chất 
phố quát, không giới hạn cho bát kỳ một bộ phái hoặc cộng đồng nào cả. Sau 
khi đã nghe, một "sutavā" có thé thực hành và áp dụng nó vào cuộc sống, và 
vì thế vị áy là người thực sự may mắn so với một người vô văn phàm phu 
(assutavā), tức là người không nghe gi về sự thực phổ quát (hay Pháp - 
dhamma), do dd vẫn luôn bị lầm lẫn. 


Nghe hay đọc những lời Pháp thuần khiết là điều rất tốt vì nó cho bạn 
nguồn cảm hứng và sự hướng dẫn đề khởi sự việc thực hành. Tuy nhiên, nếu 
bạn vẫn chỉ thỏa mãn với kiến thức do nghe ấy mà không chịu thực hành, vì 
giờ đây bạn cảm thấy như mình đã biết đủ mọi thứ ở mức tri thức rồi, thời 
kiến thức tự nó sẽ trở thành chắng khác gì một trò chơi phục vụ tín ngưỡng. 
Thực sự bạn không biết gi cả bởi vì kinh nghiệm trực tiếp đã văng mặt. Bạn 
chỉ chấp nhận sự thực mà không thực hành, điều này thậm chí có thể trở 
thành một chướng ngại cho sự giải thoát . Bởi thế mọi sutavā (thanh văn) 
đều phải bước vào thực hành. 


Patipatti, bước kế tiếp, là thực hành Pháp (dhamma). Trong một bài 
kinh khác Đức Phật dạy: Supatipanno Bhagavato Sāvaka-sangho. 


Chư Tăng, thinh văn đệ tử Phật, là các bậc thiện hạnh. Ó đây 
chữ sāvaka đông nghĩa với sutava - thinh văn hay bậc nghe pháp đây đủ. Do 
đó, savaka-sangho có nghĩa: Tăng (sangha) là các bậc thính văn (savaka), 


đã được nghe lời day bảo của Đức Phật và bắt đầu bước đi trên đạo lộ một 
cách chân chính - đó là "supatipanno", thiện hạnh hay khéo thực hành. Bước 
đi trên đạo lộ này các vị sẽ đạt đến đích cuối cùng của sự giải thoát viên 
mãn. Hành pháp (patipatti) sẽ làm được điều này, chứ không phải một mình 
học pháp (pariyatti). Với pháp học (pariyatti) bạn hiểu rằng lā một con 
người, một thành viên của xã hội, bạn phải sống một cuộc sống đạo đức 
trong gia đình bạn và trong xã hội. Nếu bạn khuấy động sự bình yên và hòa 
hợp của người khác, làm thế nào bạn có thê cảm nghiệm được sự bình yên 
và hòa hợp trong chính mình? Vì thế bạn tránh mọi hành động bằng thân và 
khẩu (lời nói) nào làm tón thương và có hại cho người khác. Bạn tránh sát 
sinh, trộm cắp, tà dâm, nói dối, nói lời thô ác, nói lời chia rẽ hoặc những lời 
vô ích, vô nghĩa phí thì giờ của bạn và phí thì giờ của người khác. Bạn cũng 
hiểu rằng băng cách tránh những hành động bát thiện này bạn thực sự làm 
ơn cho bản thân mình chứ không phải cho người khác. Vì sao? Những hành 
động bát thiện này chắc chắn không thể được thực hiện nếu như bạn không 
phát sinh ô nhiễm trong tâm; như tham ái, sân hận, tự ngã, và sợ hãi. Khi bạn 
làm như thế, bạn đã tự làm hại mình trước. Vì lý do đó bạn hiểu được tầm 
quan trọng của gidi - sila. 


Tuy nhiên, ngay cả với sự hiểu biết trên phương diện tri thức của bạn là 
thế, việc giữ giới vẫn trở nên khó khăn nếu không kiểm soát được tâm. Do 
đó, bạn phải thực hành định tām (samādhi), nghĩa lā bạn phải làm sao làm 
chủ được tâm của mình. Trong một vài trường hợp, chàng hạn như ở môi 
trường của một khóa thiền vipassana thé này, không phạm giới là điều rất 
dë, song khi đã bước lên đạo lộ (giải thoát ) bạn buộc phải phát triển định 
tâm hay làm chủ tâm. Có như thế bạn mới trở thành bậc "thiện 
hạnh" supafipanno. Hiện giờ bạn đang thực hành pháp "niệm hơi thở” - 
Ānāpāna, và đây là "hành pháp" - patipatti. 


Khi bạn tiếp tục tiễn tới trên đạo lộ một cách đúng đắn, với ý định trở 
thành một con người giác ngộ, bạn phải kiểm soát tâm theo đúng cách, nếu 
không sự kiểm soát này sẽ không đưa bạn đến được bước thứ ba của sự 
"thông đạt" - pativedhana (thường dịch là pháp thành). Pativedhana nghĩa 
đen là "chọc thủng, thể nhập". Định (samadhi) của bạn sẽ tập trung trên 
thực tại của tự thân, đó là các hiện tượng tâm - vật lý hay danh - sắc của bạn, 
bởi vì hơi thở có liên quan đến cả tâm lẫn thân. Tuy nhiên, khi bạn tiếp tục 
tiến tới bạn sẽ để ý thấy là bạn có cả một kho chứa lớn những bát tịnh tích 
lũy ở bên trong. Mặc dù bạn cố gắng dé kiểm soát những hành động về thân 
và khâu của mình, tuy thế thỉnh thoảng bạn vẫn bị những bát tịnh này áp 


đảo. Do đó, ban phải di vào chiều sâu của thực tại dé nhồ bật những bắt tịnh 
này ra. 


Pafiñatri (chế định) là sự thực bề ngoài: sự vật có vẻ như là hay, dường 
như là vậy chứ không phải sự vật đúng như nó đang là. Muốn chứng kiến sự 
thực cùng tột bạn phải loại bỏ bức màn của sự thực chế định này, bạn phải 
chọc thủng, thé nhập và tách rời nó ra. Đây là Minh sát (vipassanā). Trong 
một bài kinh khác điều này được nói tới như: 


Paññatti thapetvā visesena passafTtI vipassanā. 


Paūnatti thapetvā có nghĩa là "sau khi đã loại bỏ sự thuc chế định hay 
sự thực bên ngoài". Lúc đó minh sát (vipassanā) thāy (passati) mọi vật (các 
pháp) theo đặc tính (visesena) của chúng. Nhờ chọc thủng, thể nhập sâu vào 
sự thực bë ngoài, kiên có và mạnh mẽ, những sự thực phải được mó xë ra, 
làm cho tan ra, ban đi vào sự thực tối hậu của những gi bạn thường gọi lā 

"tôi", "của tôi" thực chất chỉ là cấu trúc vật lý, cầu trúc tâm lý và các nội 
dung tâm trí (sắc pháp tâm và sở hữu tâm). Sau khi chọc thủng toàn bộ lãnh 
vực của tâm và vật chất hay danh và sắc bạn có thé chứng kiến những gì 
vượt qua đó - hay nói khác hơn bạn thấy được sự thực tối hậu của Niết Bàn, 
sự thực hay chân dē vĩnh cửu, vượt ngoài toàn bộ lĩnh vực của tâm và vật 
chất. Việc thực hành tuệ thé nhập hay chọc thủng (pativedhana) này, vốn 
là vipassana, sẽ dẫn đến mục tiêu cuối cùng của sự giải thoát viên mãn. 


Do đó, phải hiểu rằng mục đích của việc nghe kinh trong suốt khóa 
thiền không chỉ để học pháp (pariyatti). Cho đù tri kiến có tính lý thuyết này 
có thé hữu ích như thế nào, thì ba bước - học pháp (pativedha), hành pháp 
(patipatti) và thể nhập hay thông đạt pháp (pativedhana) cũng phải được 
thực hiện. Ba bước này bao trùm toàn bộ lãnh vực của tuệ (paūnā). 


Trong những khóa thiền mười ngày các bạn đã nghe nói đến ba giai 
đoạn của tuệ (paūnā). Suta-mayā paūnā hay văn tuệ là những gì bạn dā 
được nghe. Nó là trí tuệ của người khác, không phải của bạn. Cinta-maya 
pañna hay tư tuệ là sự suy luận dựa trên lý trí, sự hiểu biết của bạn về trí tuệ 
của người khác. Cả hai đều tốt, nhưng chỉ khi bạn thực hiện bước thứ ba 
của tu tuệ - bhavana-maya paññä, đề tự mình chứng kiến sự thực. Sự chứng 
kiến hay minh quán thường xuyên sẽ mở rộng trí tuệ của bạn ra và chính 
kinh nghiệm trực tiếp này sẽ đưa bạn đến mục tiêu cuối cùng. 


Truyền thống Ấn Độ đã dùng những từ khác để chỉ ba loại sự thực này. 
Thứ nhất là Thanh dé - sadda sacca, sự thực của lời nói. Những người cuồng 


tín cho rằng sự thực của kinh điển phải được chấp nhận cho dù không hiểu 
nó. Tất nhiên, khi chứng kiến hay kinh nghiệm, điều đó có thé là thực, song 
chúng vẫn chỉ do nghe và do chấp thủ, chứ không phải là sự thực tự họ 
chứng nghiệm. Kế tiếp là Tỷ lượng dé - anumāna sacca, sự hiểu biết trên 
phương diện tri thức do suy luận. Nhìn khói suy ra có lửa. Bạn không thấy 
lửa thực sự mà chỉ suy luận ra. Cả hai loại sự thực này có thé là ảo tưởng, ảo 
giác. 


Thứ ba là Tự chứng dé - paccakkha sacca, sự thực mà bạn tự mình 
chứng kiến, tự mình trực nhận. Toàn bộ lời dạy của bậc giác ngộ là dé khích 
lệ bạn làm điều này. Tin vào những lời dạy của Đức Phật là điều thiết yếu, 
song trừ phi bạn tự mình chứng nghiệm sự thực, bằng không bạn chàng thé 
nào giác ngộ. Nghe và hiểu trên phương diện tri thức là rất hữu ich, nhưng 
đồng thời mọi lời dạy cũng phải được tự chứng bởi những người có nguyện 
vọng muốn đạt đến giải thoát . Đây là những gì được dạy trong kinh Niệm 
Xứ - Satipatthana Sutta, và mỗi lời day của bài kinh sẽ truyền cảm hứng và 
hướng dẫn bạn (trên bước đường tu tập giải thoát). 


---000--- 
Sati - Niệm 


Sati có nghĩa là niệm (nhận biết), chứng kiến mọi thực tại thuộc tâm và 
vật chất trong cấu trúc của thân. Chỉ với sự hiểu biết và trí tuệ "niệm" mới 
trở thành satipatthāna (niệm xứ). Thana nghĩa là được thiết lập. Patthana là 
được thiết lập đúng cách, được thiết lập theo những cách khác nhau, 
hay pakārena: 


Pakārena janātī'ti pañña 


Trí tuệ (pañña) hiểu biết (jānāti) thực tại từ những góc độ khác nhau. 
Chứng kiến từ một góc độ duy nhất, thì sự thực bị méo mó, thiên vị. Bạn 
phải có gắng thấy sự thực trong tính toàn vẹn của nó, bằng cách quan sát từ 
nhiều góc độ khác nhau. Lúc đó nó mới là pakārena, và trở thành trí tuệ 
(paññna). 


Như vậy, sati hay niệm trở thành niệm xứ - satipatthana khi nó liên kết 
với trí tuệ. Bất cứ khi nào Đức Phật dùng chữ sati hay sato (niệm), Ngài 
cũng dùng sampajāno (tỉnh giác), như trong bài kinh này: ātāpī sampajāno 
satimā (nhiệt tâm, tỉnh giác và chánh niệm). 


Atapi nghĩa là "nhiệt tâm". Tuy nhiên chánh niệm (sati) chỉ hoàn hảo 
khi nó đi với trí tuệ (tỉnh giác) sampajāno, với sự hiču biết về bản chất của 
thực tại ở mức kinh nghiệm - đó là hiểu biết đặc tính vô thường (anicca), 
sanh và diệt cơ bản của thực tại. Do bản chất phải chịu vô thường của nó, 
đặc tính khó (dukkha) cũng là tự nhiên. Thực hành với trí tuệ, bạn sẽ hiểu 
được đặc tính khổ hay khổ tướng với kinh nghiệm riêng của bạn. Mọi cảm 
thọ lạc, mọi tình huống dễ chịu đều vô thường (anicca). Mọi thứ trong cơ 
cấu của thân này đều chuyên thành một cái gì đó khó chịu, vì thế nó chỉ là 
khó (dukkha). Quy luật của tự nhiên là như vậy. Tuy thế khuynh hướng của 
tâm chúng ta là dính mắc và chấp thủ vào cảm thọ lạc, và khi nó ra đi chúng 
ta cảm thấy vô cùng đau khổ. Đây không phải là một triết lý mà là một sự 
thực cần phải được kinh nghiệm bằng tuệ thông đạt hay tuệ thể nhập 
(pativedha): chia tách, mồ xẻ, làm rời ra, làm phân tán ra dé dat dén glai 
đoạn hoại diệt bhañ: chỉ có tâm và vật chất (danh và sắc) luôn luôn tương 
tác lẫn nhau, luôn luôn ảnh hưởng lẫn nhau, và trở thành một nhân cho sự 
sinh khởi của nhau dẫn đến những dòng chảy, nhưng dòng cắt, những dòng 
ngầm diễn tiến không ngừng trong cái bạn gọi là 'Tôi' này. Thực tại vô ngã 
'anatta' trở nên rõ rệt ở mức thé nghiệm. 


Vô thường (anicca), khổ (dukkha) và vô ngã (anattā) này không nên 
xem như triết lý của một giáo phái. Những đặc tính hay tam tướng ấy không 
chỉ áp dụng cho người Phật tử thôi. Mọi người, đàn ông cũng như đàn bà, 
thuộc bất kỳ màu da hay tôn giáo nào, cũng chỉ là sự tác động qua lại thường 
xuyên của tâm và vật chất. Do vô minh, người ta chấp thủ vào cái tôi giả dối 
này, cái ảo ngã này chỉ để mang đến khổ đau mà thôi. 


Quy luật của tự nhiên cũng trở nên thật rõ ràng với pativedhana, hay 
VỚI tri tuệ thể nhập. Không có tuệ này, chỉ thuần chánh niệm sẽ không hiệu 
quả vì bạn vẫn sẽ cứ ở lại với sự thực bên ngoài, và không hiểu được sự thực 
cùng tột đích thực. Một cô gái hát xiếc trên sợi dây rất biết rõ (niệm) từng 
bước chân mình đi. Sinh mạng và đầu, có, chân, tay của cô đang năm trong 
tỉnh trạng nguy hiểm. Tuy nhiên cô vẫn rất xa sự giải thoát, vì cô chỉ ở với 
sự thực bề ngoài, không phải với trí tuệ bên trong. Niệm (sati) như thế 
không hoàn hảo, vì nó không được thiết lập với tuệ (hiểu biết) về vô thường, 
khổ, vô ngã ở mức thê nghiệm. Satipatthana hay "niệm xú" là niệm kèm với 
trí tuệ. Lúc đó nó đóng một vai trò rất quan trọng trong việc thực hành Pháp, 
trong việc chứng kiến sự thực. Bài kinh Niệm xứ (Satipatthana) là nhằm vào 
mục đích này. 


Trong những khóa thiền mười ngày binh thường, bạn đã nghe nói đến 
năm người bạn: tín (saddha); tán (viriya); niệm (sati); định (samādhi); và tuệ 
(panna), Chúng được Đức Phật gọi lā indriyas - quyền. Indra có nghĩa lā 

"người cai tri", "vua". Đó là tên của một vi vua trên cõi trời. Các căn môn 
cũng là một loại quyền - indriya: mắt, tai, mũi, lưỡi và thân (thường gọi là 
nhãn căn, nhĩ căn, tỷ căn, thiệt căn và thân căn). Sở dĩ chúng được gọi như 
vậy vì chúng giữ quyền làm chủ và chế ngự chúng ta. Năm người bạn, hay 
năm quyền mà chúng ta làm chủ, là một loại khác, trong đó niệm (sati) là 
một. Các quyền (tín quyền, tấn quyên,... , tuệ quyền) này cũng được gọi là 
"luc" hay "sức manh" (bala). Đối với mỗi người hành thiền năm lực này là 
năm sức mạnh rất quan trọng, và niệm (sati) nām trong số đó. Sati hay niệm 
còn là một chi phần của sự giác ngộ (thất giác chi) vô cùng quan yếu. Vì ban 
khởi đầu mỗi trong bảy giác chi này với niệm, và bạn nhận biết (niệm) nó 
cho tới khi đạt đến mục tiêu cuối cùng. Tuy nhiên niệm được xem là quan 
trọng và có hiệu quả chỉ khi nó được sử dụng một cách đúng đắn, như đã 
được Đức Phật giải thích trong bài kinh Niệm xứ này. 


---000--- 
Pariyatti - Kiến thức trên lý thuyết (Học pháp) 


Ngày mai chúng ta sẽ bắt đầu đọc bài kinh Tứ Niệm Xứ. Thông tin đưa 
ra ngày hôm nay là để giúp bạn hiểu ra rằng pháp hành là quan trọng nhất. 
Có một điều nguy hiểm vô cùng là ở chỗ chỉ đọc hay nghe kinh (suttas) có 
thể trở thành mục đích của cuộc sống. Cần phải có thái độ hiểu biết thận 
trọng rằng mục đích của một trung tâm thiền Vipassanä (minh sát) là duy trì 
việc hành pháp (patipatti) và thành tựu tuệ thê nhập - pativedhana, trí tuệ 
được phát triển và tăng trưởng bằng kinh nghiệm: dần dàn, từng bước, từng 
bước một bạn chia chẻ, mô xẻ, làm rời ra, tan ra và di chuyên từ sự thực bề 
ngoài vào sự thực cùng tột một cách thấu suốt và sâu sắc. 


Một trong số nhiều lý do tại sao thiền Minh sát lại bị thất truyền ở Ấn 
Độ sau thời Đức Phật đó là vì chỉ có lý thuyết và kinh điển (suas) được 
xem trọng. Người ta cảm thấy thỏa mãn với việc đọc tụng kinh hoặc nhớ 
được toàn bộ Tam Tạng (Tipitaka) - những lời dạy của Đức Phật - xem đó 
như thể mục đích của đời họ đã được hoàn thành. Rồi đến những cuộc luận 
bàn, tranh biện, lý sự về ý nghĩa của từ ngữ. Tình trạng lộn xộn như vậy xảy 
ra không ngừng, và không thực hành vẫn chàng ai hiểu nổi. Những lời dạy 
của một bậc giác ngộ là những lời xuất phát từ kinh nghiệm, để hướng dẫn 
người ta chứng kiến sự thực. Đùa chơi với chúng chỉ tạo ra những chướng 


ngại lớn mà thôi. Do đó, chúng ta dùng những lời dạy của Đức Phật dé hiểu 
được Ngài muôn chúng ta thực hành ra sao. Những lời dạy ây cho chúng ta 
sự khích lệ và hướng dân, song việc thực hành vân quan trọng hơn. 


Tất nhiên chúng ta không lên án pháp học - pariyatti. Làm thế nào một 
người thực hành những gì Đức Phật dạy lại có thể không tán thành những lời 
dạy của Ngài? Tuy nhiên thực hành, không phải lời nói, mới được xem là 
mục đích chính của cuộc đời chúng ta. Chúng ta rất biết ơn Tăng (Saigha) 
đã duy trì sự thuần khiết của những lời Đức Phật dạy và biết ơn những vị 
Tăng đã duy trì pháp hành Vipassanā này; nếu không āt hắn nó đã thất 
truyền từ lâu rồi. Nhờ truyền thống này chúng ta tiếp nhận được pháp hành 
trong tính thuần khiết nguyên thủy của nó và chúng ta tỏ lòng biết ơn họ một 
cách sâu sắc. Tương tự, chúng ta vô cùng tri ân những người, dù họ có thực 
hành hay không, ít ra cũng đã duy trì được những lời dạy của Đức Phật từ 
thế hệ này sang thế hệ khác trong hơn hai mươi lăm thé kỷ qua. 


Dĩ nhiên có rất nhiều dấu hỏi đặt ra về những lời dạy của Đức Phật. 
Liệu những lời dạy này có phải của Đức Phật hay không? Băng chứng là khả 
di, vì chính những người trong Tăng (sangha) của trường phái nguyên thủy 
cảm thấy có trách nhiệm phải giữ gìn những lời dạy của Đức Phật trong tình 
trạng nguyên vẹn không bị sứt mẻ của nó. Vì thế mà họ được gọi là 
Dhammabhaņdāgārikas, những người giữ kho tàng Pháp Báo - tức là, giữ 
gìn những lời dạy của Đức Phật. Hơn nữa chúng ta có thê so sánh những lời 
dạy ấy với kết quả đạt được từ việc thực hành kỹ thuật của chúng ta. 


Do đó, chúng ta phải kết hợp cả hai - học pháp và hành pháp - với 
nhau. Học pháp -pariyatti cho chúng ta niêm tin ràng việc thực hành của 
chúng ta là đúng cách, như điêu Đức Phật muôn. 


Giờ đây, bài kinh Tứ Niệm Xứ này sẽ được nghiên cứu. Nếu có ai 
muốn nghiên cứu toàn bộ Tam Tạng - Tipitaka - điều đó hết sức tốt. Mỗi lời 
Đức Phật dạy đều là mật ngọt, đưa ra những hướng dẫn riêng (cho từng cá 
nhân) rất là rõ ràng và khích lệ. Tuy nhiên, việc nghiên cứu toàn bộ Tam 
Tạng cũng không phải là điều cần thiết. Hiểu đúng một vài bài kinh là đủ 
lắm rồi. Đức Phật nói rằng ngay cả một bài kệ (gatha) hai dòng thôi, nếu 
hiểu đúng, là đã khá đủ để đi đến mục tiêu cuối cùng (giải thoát .). Thực ra 
nghĩa đen của pariyatti hoặc pariyati theo hệ Sanskit và Hindi (tiếng Ấn), là 
"đầy đủ, vừa đủ". Những lời dạy của Đức Phật mà bạn tiếp thu trong những 
bài giảng mỗi buổi chiều của khóa thiền là pariyatti. Bạn hiểu cách làm thế 
nào để hành cho đúng, và tại sao phải hành theo cách này, đồng thời bạn 


phát triển niềm tin theo những bước ban đang bước. Một vài bài kinh có thé 
được dua ra bàn luận trong những bài giảng mỗi chiều tại trung tâm thiền, 
nhằm tạo sự hiểu biết, song điều đó không phải là mục đích chính. Nếu 
không, chúng sẽ trở thành những trung tâm học pháp, để dạy Tam Tạng kinh 
điển (Tipitaka), dé luận bàn, đọc tụng và tranh biện, và cũng để thỏa mãn 
những trò chơi trên phương diện cảm xúc, lòng mộ đạo và tri thức. 


Do đó, đây cũng là lời cảnh báo cho những ai đang quản lý các trung 
tâm thiền trên thế giới, hiện nay và hàng thế kỷ nữa trong tương lai: Điều cốt 
yếu cần nhớ rằng lời dạy (của Đức Phật) và việc hành thiền Vipassanā (minh 
sát) luôn luôn phải là hoạt động chính, vì chỉ khi người ta bước lên đạo lộ 
(giải thoát), mục tiêu cuối cùng mới được đạt đến. 


Vì vậy, từ chiều mai chúng ta sẽ đọc bài kinh để hiểu patipatti (pháp 
hành) và pativedhana (tuệ thông đạt, hay tuệ thể nhập), những phương diện 
thực tiễn của đạo Phật, một cách đúng đắn. Chúng ta đang ở trên chánh đạo, 
một đạo lộ không có sự chệch hướng hay rë hướng, một đạo lộ thẳng tắp đến 
mục tiêu cuối cùng, không phí thời gian hiện tại vào những vẫn đề phụ. 


Việc thực hành vẫn như vậy. Hiện nay bạn đang hành pháp niệm hơi 
thở - anapana, quan sát sự thực của hơi thở. Đây là niệm (sati). Hơi thở là 
bản chất tự nhiên của một hữu tình chúng sinh, không phải vì sách, vở, hay 
thầy của bạn, hoặc Đức Phật nói như vậy. Bạn đang chứng kiến nó, đi vào, 
đi ra, đúng như nó là. Đây không phải là một bài tập thở. bạn không điều 
khiển nó mà chỉ quan sát. Một cách tự nhiên tâm của bạn bắt đầu gom lại 
hay được tập trung lại. Hơi thở trở nên tinh tế hơn, ngắn hơn. Lúc đó nó chỉ 
tạo thành một vòng xoay ngược (180 °) khi đi vào hoặc di ra, và thỉnh thoảng 
nó dường như ngừng lại. Rồi một hơi thở lớn đi vào, do thiếu oxygen 
(duóng khi), và ban chi nhān biết (niệm). Một lần nữa nó lại trở nên ngắn 
hơn, tinh tế hơn, tạo thành một vòng xoáy ngược, ngừng lại. Bạn không phải 
làm gì cả. Dù cho đó là một hơi thở dài, hoặc một hơi thở ngắn, bạn chỉ việc 
nhận biết. Cố nhiên, thỉnh thoảng khi bạn không thể cảm giác được hơi thở 
vi tế, bạn có thể có một vài hơi thở có ý thức, có chủ ý, chỉ đủ để cảm giác 
được hơi thở tự nhiên lại mà thôi. 


Khóa thiền chỉ kéo dài có tám ngày, vì thế thời gian rất ngắn. Hãy sử 
dụng nó một cách chân thành nhất. Bạn có được một sự thuận lợi kỳ diệu ở 
đây, nơi mà các thiền sinh mới luôn luôn không hiểu giá trị của giới luật và 
sự yên lặng, và những người mà trong sự lầm lẫn của họ làm quấy động 
người khác sẽ không được phép trong khóa thiền này. Là những thičn sinh 


cü, dà truóng thành qua ít nhát một vài khóa thiền bạn hiču được công việc 
(phải làm), bạn cũng hiểu rằng tính liên tục của việc thực hành là bí quyết 
đưa đến thành công. Nếu bạn cứ ngưng công việc, do lười biếng, lang 
thang, đi đây đi đó hoặc nằm vật vờ, ngủ nghỉ, bạn không thé nào đạt đến 
mục tiêu (giải thoát ) được. Tắt nhiên, tâm bạn sẽ lang thang (phóng tâm), 
nhưng bạn chỉ việc đưa nó trở lại. Nỗ lực của bạn phải liên tục. Ngay cả 
những giai đoạn gọi là nghỉ giải lao, ké luôn giờ nghỉ ban đêm, cũng phải 
dành cho công việc nghiêm túc này, cho công việc hành thiền, cho chánh 
nệm. Niệm -sati- phải được thiết lập - như thế mới gọi 
lā satipatthāna (niệm xứ hay thiết lập niệm). Bây giờ, với niệm hơi thở - 
ānāpāna, bạn nhận biết rõ hơi thở. Dù khi đi, đứng, nằm, ngồi, tắm, giặt, ăn, 
uống - cả ngày lẫn đêm, chỉ trừ lúc ngủ say, bạn phải nhận biết (niệm) hơi 
thở tự nhiên. Sati được thiết lập (patthana). Niệm được khéo thiết lập. Sau 
đó trong việc minh sát (vipassana) niệm cả ngày lẫn đêm, về sự sanh và diệt 
hay tính chất vô thường (anicca) của mọi đối tượng. 


Moi điều luật đều rất quan trọng. Một khóa thiền giống như thế này 
không có những thiền sinh mới Và VỚI Sự khuấy động đã được giảm đến mức 
tối thiểu, nơi đây mọi người rất nghiêm túc, quả thật là hiếm vậy. Hãy tận 
dụng tốt cơ hội này, tiện nghi này, để cho niệm của bạn được thiết lập với trí 
tuệ, để càng lúc càng đến gân hơn mục tiêu cuối cùng. Hãy tận dụng tốt kỹ 
thuật kỳ diệu này. Tận dụng tốt Pháp (dhamma) này vì sự tốt đẹp, sự lợi ích, 
sự giải thoát khỏi mọi ách phược, giải thoát khỏi xích, xiềng của tham lam, 
sân hận, và si mê của bạn. Cầu mong các bạn hưởng được sự bình an hài hòa 
và hạnh phúc chơn thực. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 
---0(00--- 
NGÀY THÚ HAI 
Ngày thu hai cua khóa thiền Tứ Niệm Xứ - satipatthāna đã qua. Chiều 
nay chúng ta sẽ bát đầu nghiên cứu bài kinh satipatthāna đề hiệu nó trong 
liên hệ với pháp hành thực sự. 
Tên bài kinh là Maha-satipatthana Sutta. Sutta có nghĩa là bài giảng 
hay bài kinh. Maha là lớn, và quả thực có một bài kinh khác vê satipatthana 


2 nhưng ngắn hơn. Tuy nhiên, bài kinh giới thiệu ở đây đề cập chỉ tiết đến 
nhiêu chủ đê hơn và vì thê nó được gọi là maha - lớn. 


Chúng ta đã biết, sati là niệm hay sự nhận biết. Dó là một năng lực rất 
quan trọng của Pháp (dhamma), như đã nói ngày hôm qua. Niệm là một 
trong ngũ căn hay quyền — indriyas cần phải được phát triển. Nó còn là một 
trong các lực (balas) hay sức mạnh phải được tu tập dé làm chủ Pháp. Niệm 
cũng là một trong thất giác chi - bojjhangas, các chi phần của sự giác 
ngộ. Samma-sati hay chánh niệm là một phần của Bát chánh đạo. Nghĩa đen 
của nó, như ngày nay người ta thường dùng ở Ấn Độ là "ký ức" hay "sự hồi 
tưởng" - smrti. Thiền minh sát (vipassanā) không liên hệ đến ký ức thuộc 
quá khứ, mà bạn phải luôn luôn ghi nhớ đối tượng thiền, đối tượng này là 
thực tại thuộc tâm và vật chất hay danh và sắc trong cāu trúc của chính thân 
bạn. Vì thé, ý nghĩa đúng đắn của niệm hay sati là sự nhận biết, và sự nhận 
biết này phải là về thực tại của sát-na này đúng như nó là, về thực tại hiện 
tiền, chứ không phải quá khứ hay tương lai. 


"Patthāna" nghĩa là kiến lập hay thiết lập. "Pa" là một cách rộng rãi, nó 
bao gồm yếu tó trí tuệ, pannā. Niệm không chỉ đơn thuần nhận biết sự thực 
của tâm và vật chất (danh và sắc), mà cũng còn nhận biết về bản chất của sự 
thực này nữa; nó sanh và diệt như thế nào; nó là nguồn gốc của khổ ra sao; 
vì sao nó không phải là "tôi" và vô ngã (không có thực thể). Kinh nghiệm 
trực tiếp đòi hỏi phải có. Đây không phải là sự hiểu biết thuần tri thức về 
một sự thực bē ngoài (sự thực chế định). Niệm được thiết lập với trí tuệ, vốn 
là sự hiểu biết về thực chất của thực tại. Chính vì vậy nó mới có tên 
là Mahā-satipatthāna Sutta (Đại niệm xứ kinh). 


Bài kinh mở đầu bằng: 
Evam me sutam 
Tôi nghe như vây - hay điều này đã được tôi nghe: 


Những lời này dĩ nhiên không phải là những lời của Đức Phật. Có một 
lịch sử năm đăng sau chúng, mà những hành giả minh sát cân phải biệt. 


Khi Đức Phật nhập diệt ở tuổi 80, các vị đệ tử của Ngài có mặt lúc đó 
đều là các bậc Alahán, đã giải thoát viên mãn, hiểu rằng mọi người, Đức 
Phật hay phàm nhân cũng thế, đều phải chết. Đây là quy luật tự nhiên. Trong 
khi những vị đệ tử khác chưa tu tập Pháp (dhamma) đến mức này (tức đến 
quả vị Alahán) cảm thấy rất buồn, thậm chí có vị còn khóc lóc thảm thiết. 
Tuy nhiên có một người, một vị sư, tuổi đã già nhưng không có trí tuệ, 
không cùng quan điểm với các vị sư kia. Ông cảm thấy rất vui rằng ông già 
(chỉ Đức Phật) đã chết: giờ đây họ thoát khỏi sự kềm thúc của Ngài và có thê 


làm những gi họ thích. Suy cho cùng chính lời của Đức Phật là: Atta hi 
attano natho - "ta là chủ nhàn của ta", hay "ta là nơi nương tựa của ta”, cơ 
mà. Sự việc này cho thấy rằng những thành phần gia nhập Tăng đoàn 
(sangha) có những người không quan tâm đến Pháp (dhamma). Họ đến chỉ 
vì địa vị, vì muốn sống một cuộc sống phong lưu sung túc, được ăn uống 
đầy đủ và được kính trọng hơn ở những nơi khác. 


Tuy nhiên tôi cảm thấy rất biết ơn vị sư (già) này. Vì sao? Khi Ngài Đại 
Ca Diếp (MahāKassapa), một vi sư trưởng rất trí tuệ, một bậc Alahán, đã 
giải thoát viên mãn và là một trong những vị đệ tử quan trọng nhất của Đức 
Phật, nghe được những lời này, Ngài quyết định bảo tồn những lời dạy chân 
thực của Đức Phật để chống lại những sự xuyên tạc trong tương lai bởi 
những phần tử như vậy. Chúng ta biết, trong bốn mươi lăm năm, cả ngày lẫn 
đêm, Đức Phật đã giảng dạy Pháp (dhamma), họa hoàn lắm mới nghỉ được 
hai hoặc ba tiếng ban đêm, và ngay cả sự nghỉ ngơi đó cũng không phải ngủ 
nghỉ bình thường mà với niệm và xả, với trí tuệ. Đức Phật đã thuyết giảng 
82.000 pháp môn, các vi đệ tử Alahán của Ngài thuyết 2.000 pháp môn 
khác. Tổng cộng có 84.000 pháp môn. Ngài Ca Dičp nghĩ rằng những người 
khác, giống như vị sư già này, trong tương lai sẽ trích dẫn sai lời dạy của 
Đức Phật, thay thế những lời của họ vào đó và loại bỏ những giới luật thiết 
yếu ra. Do đó, Ngài quyết định triệu tập một cuộc hội nghị gồm 500 vị 
trưởng lão Tỳ khưu, các bậc A la hán đã chính mắt chứng kiến lời dạy của 
Đức Phật, để đọc tụng, sưu tập và xác nhận những lời dạy đúng: dán của 
Ngài. Tất nhiên có thể chỉ một vài vị đã làm điều này, song để gây ấn tượng 
cho mọi người và để bảo đảm sự đồng thuận mà ngài đã triệu tập 500 vị 
ngay sau khi Đức Phật nhập diệt. Các vị đã cùng nhau trùng tuyên từng lời 
của Đức Phật và chính thức xác nhận tính xác thực của nó. 


---000--- 
Ananda 


Ananda được tiến cử đến Tôn giả Ca Diép nhu thành viên thứ 500 của 
cuộc đại hội này. Ananda sanh cùng ngày với Đức Phật Gotama, là anh em 
họ với ngài và đã trải qua thời thơ âu của mình với Ngài. Khi Đức Phật 
chứng đắc giác ngộ, Ananda là một trong những thành viên trong gia tộc dā 
từ bỏ đời sống gia chủ để xuất gia theo ngài. Khi con số những người đi theo 
càng đông, công việc (giảng dạy) cũng tăng lên, Đức Phật cân phải có một 
người thị giả (hầu cận bên ngài). Một số vị đã đến, nhưng với những động cơ 
khác. Người thì với hy vọng sẽ được bí mật chứng kiến những phép lạ, mặc 


dù Đức Phật ngăn cắm việc thi triển thần thông trước công chúng. Người thì 
mong nghe được những câu đối đáp về một số vấn đề triết lý mà bình 
thường ngài không trả lời trước công chúng. Những người như vậy không 
thé ở lại lâu, và họ đã ra đi. 


Khi Đức Phật năm mươi lām tuôi, nhu cầu phải có một người thị giả ồn 
định đã được ngài chấp nhận. Nhiều vị sư cao niên rất muốn được hầu hạ 
ngài, nhưng ngài vân thích chọn Ananda hon. Tuy thé Ananda vẫn giữ yên 
lặng. Cuối cùng Änanda thực lòng thỉnh cầu Đức Phật chấp nhận một số 
điều khoản. Có bảy hoặc tám điều gì đó, rất lành mạnh, và Đức Phật đã chấp 
nhận tất cả. Một điều trong đó là nếu khi nào Đức Phật thuyết pháp mà 
Ananda không có mặt ở đó, Đức Phật phải lập lại bài pháp āy cho ngài khi 
trở về. Như vậy ngài đã nghe được mọi bài pháp trong suốt hai mươi lăm 
năm cuối đời của Đức Phật. Tất nhiên ngài cũng nghe được cả những bài 
pháp trước thời gian đó. Ananda có một khả năng ghi nhớ kỳ diệu do việc 
thực hành của vị ấy và cũng do những phẩm hạnh tốt ở quá khứ. Nếu được 
nghe điều gì một lần, ngài có thê lập lại nó bất kỳ lúc nào, đúng từng chữ 
một, giống như một chiếc máy vi tính hay máy thu băng ngày nay vậy. 


Ananda đã phục vụ Đức Phật suốt hai mươi lăm năm. Tôn giả sống rất 
gần với Đức Phật và là một người thị giả đắc lực của ngài, thế nhưng tôn giả 
vẫn chưa phải là một bậc Alahán, bậc đã giải thoát viên mãn. Tôn giả chỉ là 
một vị thánh Nhập lưu - sotāpanna, đã đạt đến tầng giải thoát thứ nhất sau 
khi thực chứng Niết Bàn lần đầu tiên. Vượt qua đó là giai đoạn Tư-đà-hàm 
(Sakadāgāmī), rồi A-na-hàm (Anāgāmī), và A-la-hán (Arahant). Từ điều này 
chúng ta cần phải hiểu rằng Đức Phật không thé giải thoát cho ai được cả. 
Ananda biết Pháp (dhamma) tất rõ: có thể nói hàng ngàn người do tôn giả 
dạy đều là bậc A la hán, tuy thế tôn giả vẫn tiếp tục phục vụ Đức Phật, 
không có thời gian để tự mình thăng tiến. 


Vì thé ngài Ca Diếp (Kassapa) đi đến tôn giả, nói rằng bây giờ Đức 
Phật đã diệt độ rồi, Ananda có nhiều thời gian (rảnh rỗi), và là một bậc thầy, 
Ananda biết kỹ thuật (minh sát) rất rõ. Ngài Ca Diếp yêu cầu tôn giả hãy 
thực hành dē trở thành một bậc A la hán và tham dự cuộc kết tập kinh điển 
vì tôn giả sẽ lā một nhān vật rất cao quý ở đó. Ananda hoan hỷ chấp nhận; 
tôn giả hứa sẽ hành trong vài ngày để trở thành một bậc A la hán, và tham 
Ø1a cùng moi người. 


Tôn giả bắt đầu thực hành rất nhiệt tình, nhắm đến việc trở thành một 
bậc A la hán. Là một bậc thây tôn giả thường khuyên người khác không nên 


để phát triển cái tôi hay bản ngã, vì đó là một chướng ngại rất nguy hiểm. 
Thường thì người thầy, khi thực hành, bao giờ cũng quên những lời mình 
dạy, và đây là những gì đã xảy ra với Ananda. Mục đích của tôn giả là - "Ta 
phải trở thành một bậc A la hán" và thế là tôn giả chăng tién bộ được chút 
nào cả. MahāKassapa (Ca- Dičp) di dēn và nói vói tón già rāng cuóc kčt tāp 
sẽ bắt đầu vào ngày mai; nếu cần sẽ không có tón giả. Nếu Ananda khóng 
thành một bậc A la hán đại hội sẽ cử người khác. Tôn giả lai có sức hành cả 
đêm - "Ta phải trở thành một bậc A la hán". Đêm đã qua và mặt trời ló rạng. 
Kiệt quê vì công việc (thực hành minh sát), tôn giả quyết định đi nghỉ. Tôn 
giả không than khóc, đó là một phẩm chất tốt của tôn giả. Giờ đây tôn giả 
không nhắm đến việc trở thành một bậc A la hán nữa. Tôn giả chỉ chấp nhận 
sự kiện rằng tôn giả không phải là một bậc A la hán, tôn giả chỉ là một vị 
Nhập Lưu (sotāpanna). Tựa như một hành già tốt, duy trì chánh niệm trên 
các cảm thọ đang sanh và diệt, tôn giả nằm xuống nghỉ. Tâm trí tôn giả giờ 
đây không còn nghĩ đến tương lai, mà chuyên chú vào thực tại của sát-na 
hiện tiền. Trước khi đầu chạm gối, tôn giả trở thành một bậc A la hán. 


Đó là trung đạo. Với sự lơi lỏng quá mức bạn chàng thành tuu duoc gi. 
Còn với nó lực quá mức tâm së mát thăng băng. Ananda tham dự cuộc kēt 
tập. 


Bây giờ, Ananda được hỏi chính xác những gì Đức Phật đã nói, và tất 
cả những lời dạy (của Đức Phật) đều được sưu tập lại, rồi chia làm ba nhóm 
gọi là Tipitaka hay Tam Tạng. "Ti" có nghĩa là ba. Pitaka thường gọi là cái 
giỏ, mặc dù nó cũng nói đến kinh điển. Thứ nhất là Kinh Tạng - Sutta 
Pitaka, những bài giảng có tính chất đại chúng. Thứ hai là Luật Tạng - 
Vinaya Pitaka, những bài giảng dành cho các vị Tỳ khưu và Tỳ khưu ni về 
luật và giới (Sīla). Đối với những gia chủ, ngũ giới được xem là vừa đủ, 
song đối với các vị sư và tu nữ có hơn 200 sīla (giới), đó là lý do vì sao vị sư 
già bất đồng quan điểm. 


Thứ ba là Vi diệu Tạng - Abhidhamma pitaka, giáo Pháp cao siêu, 
những sự thực sâu xa hơn về các quy luật của tự nhiên mà đối với ngudi 
bình thường không dễ hiểu tí nào. Dó là một nghiên cứu phân tích về toàn bộ 
lĩnh vực của tâm và vật chất (danh và sắc) với đầy đủ chi tiết về thực tại gắn 
liền sắc (rūpa), tâm (citta) và các tâm sở hay nội dung tām trí (cefasikas). Vĩ 
diệu pháp (abhidhamma) giải thích đầy đủ cách chúng tương tác và ảnh 
hưởng lẫn nhau như thế nào, cách danh và sắc kích thích sự sanh khởi của tự 
thân và sự sanh khởi của nhau ra sao, nó cũng giải thích những mối quan hệ 
liên kết, những dòng, và những dòng cắt (hoạt động của tâm) tận sâu bên 


trong. Tất cả những điều này trở nên rõ ràng, di nhiên không chỉ do đọc Vi 
diệu pháp, mā do hành thâm Vipassanā (thiền minh sát). Ananda được đại 
hội yêu cầu trùng tuyên Kinh (Suttas) và Vi diệu pháp (abhidhamma), trong 
khi một vị A la hán khác, tinh thông giới luật, tôn giả Upali (Uubali), được 
yêu cầu trùng tuyên Luật Tạng (Vinaya). 


Bài kinh Satipatthana này nằm trong Kinh Tạng (Sutta-pitaka) Ananda 
bắt đầu với Evam me sutam, "Điều này tôi nghe" hay "Tôi nghe như vầy", 
bởi vì tôn giả đã trực tiếp nghe điều đó từ Đức Phật. Tôn giả cũng đưa ra lời 
giải thích về bối cảnh thuyết kinh. "Một thời Đức Thế Tôn đang sống 
(viharati) giữa những người dân Kurus tại Kammāssadhammam, một thị tứ 
của dân chúng Kurũ". Chữ viharati thường được người Ân dùng để trỏ 
những người đã giác ngộ hay những người đang thực hành Pháp (dhamma). 
Kurū lúc đó là một trong mười sáu tiểu quốc ở bắc Ấn, ngày nay gọi lā 
Haryana, một nơi gần Dàly (Delhi) và Punjab. Đức Phật gọi các vị Tỳ khưu 
(Bhikkhus), đó là những hành giả (nói chung) có mặt ở đó, và nói. 


---0()0--- 
Kurū 


Đức Phật thuyết kinh này ở Kurū vì một lý do. Không riêng gì Đức 
Phật mà những người khác cũng đánh giá cao người dân xứ Kuru này. Trong 
một truyền thông Án Độ khác, sách Bhagavad Gita ` bắt đầu với những lời: 
Dhammarkshetre, Kurukshetre, nghĩa là trong "lĩnh vực của Pháp 
(dhamma), lĩnh vực của Kurū". Ở một bài kinh khác Đức Phật giải thích 
những người Kurũ đã sống một cuộc đời giới hạnh, từ vua chúa đến thứ dân 
như thé nào. Điều này hoàn toàn lạ thường, và những gì bây giờ người ta gọi 
là sila dhamma (giới - pháp) thì hồi đó gọi lā Kurū-dhamma (Kurũ pháp). Vì 
Giới hay đạo đức là bản chất của họ. 


Trong một kiếp quá khứ của Đức Phật, thời đó Bồ tát (Bodhisatta) là 
người cai trị xứ Kurũ. Kaliñga, một tiểu quốc khác bây giờ gọi là Orissa, lâm 
vào cảnh hạn hán và đói kém hết năm này đến năm khác. . Người ta tin rằng 
những nạn đói như vậy xảy ra khi con người không còn sống một cuộc sống 
giới hạnh. Những vị bô lão xứ Kalinga khuyên đức vua nên thọ trì ngũ giới, 
để tất cả thần dân của ngài bắt chước theo, và giữ ngũ giới như vậy. Điều 
quan trọng là giới phải được thọ nhận từ một người hoàn hảo trong giới hay 
giữ giới trong sạch. Về điều này họ đề nghị đức vua nên xin giới nơi vua xứ 


Kurū, một con người hoàn hảo, mọi thân dân của ông đêu sông một cuộc 
sông giới hạnh. 


Hai sứ giả Bàlamôn được phái di. Họ tāu với vua Kurū toàn bộ câu 
chuyện và thỉnh cầu ông viết những giới điều (ngũ giới) trên một tắm bảng 
đá: thay mặt vua họ sẽ đọc to những giới ấy, và mọi người dân xứ Kalinga sẽ 
bắt đầu thực hành theo và như vậy thoát khỏi đại hạn. Đức vua xứ Kuru từ 
chối. Mặc dù ông đang sống một cuộc sống hoàn hảo vē gidi, song ông cảm 
thấy mình đã phạm một sai lầm nhỏ. Vua gởi họ đến mẫu hậu của mình. Bà 
cũng nói là bà đã phạm một lỗi nhỏ. Vì thế đoàn sứ giả lại được gởi tới 
chánh cung hoàng hậu; và tương tự, lần lượt họ đến bào đệ của vua, đến 
quan thừa tướng, quan thủ khó, thương nhân, thậm chí xuống đến người 
đánh xe (ngựa) và người gác cổng. Tất cả đều nói họ đã phạm một lầm lỗi 
nhỏ. 


Tuy vậy những lầm lỗi này không có gì quan trọng cả. Chăng hạn, đức 
vua trong lúc chứng tỏ tài nghệ bắn cung của mình, đã bắn một mũi tên. Mũi 
tên ây rơi xuông hồ, và không nỗi lên. Có lẽ nó đã xuyên qua một con cá. 
Không biết điều này có thực là vậy hay không, vẫn còn là mối hòai nghỉ. 
Người dân Kurũ là người rất cần trọng. 


Một nền tảng giới luật là rất quan trọng. Tuy nhiên, trong khoảng thời 
gian giữa một vị Phật này và một vị Phật khác xuất hiện (rất dài, không tính 
được), các phần khác của Pháp -dhamma bị thất truyền, và đây là những gì 
đã xảy ra. Thực sự Pháp mà một vị Phật tuyên thuyết là hoàn hảo và thanh 
tịnh - kevalaparipunnarn (đầy đủ và hoàn chỉnh), kevalaparisudham - (trọn 
vẹn và thanh tịnh) - không có gì phải thêm vào hoặc lấy ra. Khi thời gian qua 
đi những phần quan trọng của Pháp lạc mất. Trí tuệ (pañña), phần khó nhất, 
biến mát trước tiên: chỉ tuệ thế gian còn lại. Rồi định thanh tịnh, thuần khiết 
mát: những tưởng tượng còn lại, song chánh niệm về thực tại không còn. 
Giới còn lại, trong khi những bước khác thất lạc, nó bị cường điệu quá mức 
và bị mở rộng ra đến những cực đoan khiến cho tâm trở nên mát thăng bàng. 
Điều này đã xảy ra ở Án Độ ngày nay: người ta trở nên quá mát quân bình 
trong việc thực hành định (samādhi) và tuệ (pañña) đúng dán. 


Đức Phật luôn luôn lên án sīla-vata-parāmāsa - chấp thủ giới. Ó đây 
chữ vata nghĩa là lời thề nguyện, hay phát nguyện, parãmasalà chấp thủ. 
Không có định (samādhi) hoặc tuệ (pañña) đích thực, người ta liền phát 
nguyện (vata); và quay qua mở rộng chỉ một giới (sila), nghĩ rắng nó sẽ giải 
thoát cho họ. Thực sự thì không có gi sai với giới (sila) hoặc phát nguyện 


(vata), cà hai dču guan trong. Chāng hạn, phát nguyện không ăn chiều sẽ trợ 
giúp cho thiền của bạn, hoặc nguyện nhin ăn một ngày dé giữ cho bạn sức 
khoẻ. Nhưng khi nó được mở rộng ra thành cực đoan thì người ta nhin ăn 
đến cả tháng, chỉ để chứng tỏ cái Pháp (nhịn ăn) của họ, và điểm cốt yếu, 
hay mục đích không thấy đâu nữa. 


Đây là tình trạng đã xảy ra ở Kurũ lúc đó. Giới của họ rất tốt, nhưng đã 
bị mở rộng ra thành cực đoan. Mặc dù điều đó sai, song giữ giói (sila) chāc 
chān vān tót hon nhiču so vói không giữ giới. Những gi họ thiếu trong Pháp 
(dhamma), có thê tìm được bằng kỹ thuật (minh sát) này. Bởi thế, bài kinh 
không nói về giới (sila) nữa, vì căn bản vững chắc này đã có sẵn ở đó rồi. 
Với một căn bản tốt như vậy, người dân Kurü chắc chăn sẽ hiểu những chi 
tiết của kỹ thuật này rõ hơn. Do đó, Đức Phật mới thuyết kinh này ở Kurũ. 


Rồi Ngài (Đức Phật) gọi các vị Tỳ khưu (bhikkhu). Trong ngôn ngữ 
thông thường của Ấn Độ, bhikkhu có nghĩa là một vị sư (Tỳ khưu), một vị 
samôn, nhưng trong hầu hết những lời dạy của Đức Phật thì bhikkhu lại có 
nghĩa là bất kỳ người nào đang thực hành giáo pháp. Do đó, chữ bhikkhu ở 
đây ngụ ý một người hành thiền, một hành giả, dù đó là nam hay nữ cư sĩ, 
hoặc một vi sư hay tu nữ. 


---000--- 
Những lời mở đầu 

Ekayano ayam, bhikkhave, maggo 

Đây là con đường (đạo lộ) độc nhất. 

Sattānam visuddhiyā: đề tịnh hóa các chúng sinh. Điều này phải hiểu ở 
mức tâm, vì tām gội thân bên ngoài sẽ không làm cho tâm trong sạch. 
Những kêt quả của việc thanh tịnh này là như sau: 

Soka-paridevānam samatikkamāya : vượt qua sự buồn rāu trong thâm 
tâm (thường dịch là sâu) - soka, và sự thê hiện của nó qua việc than, khóc bi 
ai - parideva. Khi bạn thực hành, nó trôi lên bê mặt và quan sát, bạn sẽ vượt 
qua sâu, bi ây, samatikkamāya. 

Dukkha-domanassānam atthahgamāya . Ó một mức vi té hơn vẫn có 


cảm giác khó chiu trong tâm, domanassa - hay ưu, và cảm thọ khó chļu trên 
thân, dukkha hay khô. Những điêu này cũng được đoạn trừ, atthangamāya. 


Ñayassa adhigamāya. Ñaya nghĩa lā su thực. Nếu bạn hành với sự quán 
tưởng hay tưởng tượng những kết quả như thế sẽ không đến. Chỉ có bề mặt 
của tâm được thanh tịnh. Cái khó thâm sâu nhất chỉ có thể được nhó bật ra 
khi bạn quan sát thực tại của tâm và vật chất (danh và sắc) và sự tương quan 
của chúng, từ sự thực thô bề ngoài đến sự thực tối hậu, vi tế nhất bên trong. 
Sự thực hay chân lý do Đức Phật kinh nghiệm chỉ giải thoát được một mình 
ngài. Một vị Phật chỉ có thể chỉ đường, còn bạn phải đi trên con đường 
đó. Nāyassa adhigamāya lā đạo lộ cao thượng của giải thoát. 


Nibbānassa sacchikiriyāya . Niết Bàn phải được thé nghiệm, phải được 
thực chứng, sacchikiriyaya, bằng cách quan sát sự thực. Bạn phải đi vào 
thực tại vi tế nhất của tâm và vật chất (danh - sắc) và rồi vượt qua thực tại ấy 
dé chúng kién mót cái gi đó vượt ngoài nó. Toàn bộ lãnh vực của tâm và vật 
chất là lãnh vực của vô thường (anicca), lãnh vực của sanh và diệt không 
ngừng. Ở mức thô, nó sanh lên, dường như dừng lại một lúc, rồi diệt. Ở mức 
vi tế hơn, nó diệt với vận tốc lớn. Ở mức vi tế nhất chỉ có sự dao động. Sự 
thực tối hậu vượt ngoài tất cả và ở đây không có sự sanh hay diệt. Nó nằm 
ngoài tâm và vật chất (danh - sắc), nằm ngoài lãnh vực của giác quan. Sự 
kinh nghiệm Niết Bàn có thể chỉ trong vài sát-na, vài phút, hay vài gio; diču 
đó còn tùy, song chắc chắn lā bạn trở lại với một con người dā thay đổi. Ban 
không thê giải thích kinh nghiệm ấy. Tất nhiên người ta có thê đưa ra những 
giải thích thật dài dòng theo lý trí, nhưng trong trạng thái Niết Bàn các giác 
quan đều ngưng hoạt động, vì thế chúng không thé được dùng để giải thích 
nó. Ân Đức cuối cùng trong sáu ân đức của Pháp (dhamma) 
là paccattamveditabbo - tức là pháp phải được kinh nghiệm trực tiếp và bởi 
tự thân mỗi người trong chính (con người) họ. 


Ekāyamo maggo , "Con đường độc nhất”, có vẻ như hơi thiên cận. 
Những người không từng bước di trên con đường đó, hay bước đi nhưng 
không được nhiều lắm, có thể cảm thấy khó chịu. Nhưng đối với những 
người đã bước đi trên đạo lộ này, rõ ràng nó là con đường độc nhất. Suy cho 
cùng, đó là quy luật phố quát của tự nhiên mà thôi. Nó cần phải được kinh 
nghiệm và cần phải được hiểu bởi mọi người, từ bất kỳ tôn giáo, hay xứ sở 
nào. Lửa sẽ đốt cháy tay của bất cứ ai. Nếu bạn không thích bị phỏng, bạn 
phải tránh tay ra, dù bạn là một Phật tử hay một tín đồ Thiên chúa, một 
người Úc hay người Mỹ. Có hay không có Newton, định luật hấp dẫn vẫn 
hiện hữu. Có hay không có Einstein quy luật tương đối vẫn hiện hữu. Tương 
tự, quy luật của tự nhiên vẫn có mặt dù có hay không có một vị Phật ra đời. 
Quy luật đó là quy luật nhân - quả. Hai phân tử hydrô (hydrogen) và một 
phân tử oxy (oxygen) tạo thành nước. Nếu một trong hai (phân tử) vắng mặt 


trên hành tinh, sẽ không có nước. Đây là một quy luật tự nhiên. Đây là Pháp 
(dhamma). Khi bạn tiếp tục thực hành vào sâu hơn, bạn sẽ hiểu được điều 
này. Nếu bạn không muốn khổ, bạn phải loại trừ nhân (sanh khổ). Lúc đó 
quả khó sẽ tự động bị loại trừ. 


Nếu bạn nghĩ rằng một quyền năng siêu nhiên nào đó sẽ giải thoát cho 
bạn mặc dù mọi bát tịnh là của bạn, thì điều đó chỉ là chuyện ước mơ. Nó sẽ 
không bao giờ xảy ra. Bạn phải làm việc theo quy luật của tự nhiên. Mô thức 
thói quen phản ứng thâm căn có đề hiện nay của bạn xuất phát từ vô minh, 
do kết quả của nó bạn cứ ném trải khổ đau không ngừng, và mô thức này 
phải được thay đôi, néu bạn muốn hết khô. 


Chính theo nghĩa này mà nó là ekãyano maggo - con đường độc nhất, 
và bây giờ Đức Phật mô tả thêm. 


..Yadidam cattāro satipatthānā: dó là, bốn niệm xứ (cattāro 
satipatthana). O giai đoạn này hành giả phải chú ý vì sao có bón 
satipatthanas, hay bôn cách thiệt lập niệm với trí tuệ. Thứ nhāt là: 


Kaye kāyānupassī viharati ātāpī sampajāno satimā, vineyya loke 
abhijjhādomanassam. 


Kaye kāyānupassī viharati : Sông chūng kičn (guān) thực tại của thân 
trong thân. Việc thực hành được làm rất nhiệt tâm, tinh cần - ātāpī, với tri 
tuỆ - sampajano (thấy rõ) sự sanh và sự diệt, và với chánh niệm satimā. 
Không có sự tưởng tượng liên quan ở đây, thay vào đó chánh niệm trực tiếp, 
với trí tuệ tỉnh giác. Sự thực thuộc về thân phải được quán sát, được kinh 
nghiệm trong chính thân này. Điều này được làm với vineyya hay viễn ly, 
abhijjhādomanassam, tham và sân (ưu) đôi với thé gian - loke, các hiện 
tượng tâm - vật chất hay danh - sắc. 


Vedanāsu vedanānupassī viharati ātāpī sampajano satima, vineyya loke 
abhijjādomanassam. 


Thứ hai là vedanāsu vedanānupassī viharati: sông chứng kiến hay quán 
sát sự thực của các cảm thọ thuộc thân. Một lần nữa không có sự tưởng 
tượng ở đây. Sự thực được quan sát trong những cảm thọ thuộc thân, bằng 
kinh nghiệm trực tiếp theo cùng cách như trên. 


Citte cittānupassī viharati ātāpī sampajāno satima, vineyya loke 
abhijjhādomanassam. 


Tương tự, thứ ba là citte cittānupassī viharati: chứng kiến hay quán 
thực tại của tâm trong tâm. 


Dhammesu dhammānupasī viharati ātāpī sampajāno satimā, vineyya 
loke abhijjhādomanassam. 


Thứ tư là dhammesu dhammānupassī viharati: chứng kiến hay quán 
thực tại của Pháp hay các nội dung tâm trí, quy luật của tự nhiên, của tâm và 
vật chất (đanh và sắc), trong quy luật (ở đây phải hiểu là Pháp), trong các nội 
dung tâm trí. Điều này được làm theo cùng cách như trên. 


Bốn niệm xứ (satipatthāna) này - quán sự thực của thân, hay các cảm 
thọ, hay tâm, hay các nội dung của tâm (pháp) - tất cả phải được kinh 
nghiệm trực tiếp. Sự hiểu biết trên phương diện tri thức sẽ cho bạn nguồn 
cảm hứng và sự hướng dẫn cách làm thế nào để hành đúng, nhưng chỉ có 
kinh nghệm trực tiếp mới cho bạn những kết quả. Điều này phải được hiểu 
rõ khi chúng ta tién hành. 


Bây giờ bạn đang làm việc với hơi thở, thực tại của sát-na này, đúng 
như nó là, (hơi thở) đi vào và đi ra, sâu hoặc nông. Bạn cũng có găng duy trì 
chánh niệm vé thực tại của cảm thọ trong vùng thân này, tức vùng dưới mũi 
và trên môi trên, đúng như nó thé hiện từ sát-na này đến sát-na khác. Đối 
tượng là vùng thân ây. Có gắng duy trì tính liên tục của chánh niệm cả ngày 
lẫn đêm, trừ khi bạn rơi vào giác ngủ sâu. Phần lớn thời gian, tâm sẽ lang 
thang. Bạn sẽ quên, bạn không thé không thế được, nhưng ngay khi bạn 
nhận ra, hãy đem tâm trở lại. Đừng phát sinh thất vọng hay chán nản. Chỉ 
chấp nhận rằng tâm đã lang thang, và bắt đầu trở lại, vậy thôi. Bạn hãy làm 
việc một cách nghiêm túc hơn, chuyên cần hơn. Thời gian rất ngắn. Ban đã 
đến với một khóa thiền, với một bầu không khí rất nghiêm túc, không bị 
khuấy động bởi những thiền sinh mới. Hãy tận dụng nó cho lợi ích của bạn 
cho sự tốt đẹp và giải thoát của bạn. Cầu mong tất cả hưởng được sự bình 
yên, hài hòa, và hạnh phúc chon thực. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 
---0(00--- 
NGÀY THÚ BA 


Ngày thứ ba của khóa thiền Tứ Niệm Xứ đã qua. Dẫu sao chúng ta 
cũng phải bày tỏ lòng biệt ơn đôi với vị sư già (chỉ vị Tỳ khưu Subhadda 


người đã nói những lời tỏ ý được tự do sau khi Đức Thế Tôn nhập diệt) 
khiến tôn giả Mahākassapa quyết định kết tập lại những lời dạy của Đức 
Phật. Kết quả là giáo pháp được duy trì trong hình thức thuần khiết, nguyên 
sơ của nó từ thế hệ này đến thế hệ khác. Đôi khi một điều gì đó rất thiện lại 
xảy ra do một tình huống bắt thiện (làm duyên). Dó là những gì đã xảy ra. 
Hơn hai mươi lăm thế kỷ qua sáu cuộc đại hội kết tập đã trùng tuyên và xác 
nhận lại Tam Tạng Kinh điển - Ti ipitaka, để loai trừ những sai lầm lén lút 
xâm nhập vào. Ba cuộc kết tập được tô chức ở Ān Độ, một ở Tích Lan (Sri 
Lanka) và hai ở Miễn Điện (Myanmar ). Cuộc kết tập lần thứ sáu và là cuộc 
kết tập gần đây nhất đã được tó chức ở Răngun (Rangoon) năm 1955 - 1956, 
hai ngàn năm trăm năm sau khi Đức Phật nhập diệt. Nếu như chúng ta biết 
ơn những vị đã duy trì pháp hành trong hình thức trong sạch nguyên thủy 
của nó, thì chúng ta cũng phải tri ân những vị đã duy trì sự thuần khiết của 
những lời dạy của Đức Phật. Ngày nay chúng ta có thể so sánh những lời 
dạy ấy với kỹ thuật chúng ta đang hành và tìm được sự khích lệ nhiều hơn 
nhờ biết rằng chúng ta đang hành đúng như lời Đức Phật dạy. 


Bây giờ chúng ta sẽ tiếp tục với bài kinh Tứ Niệm Xứ. 
Tứ Niệm Xứ (Satipatthāna) 


Như chúng ta đã thảo luận, có bốn niệm xứ hay bốn chỗ thiết lập niệm - 
satipatthāna. 


Kāye kāyānupassī viharati ātāpī sampajāno satimā, vineyya loke 
abhijjādomanassam; 


Vedanāsu vedanānupassī viharati ātāpī sampajāno satimā, vineyya loke 
abhijjhādomanassam; 


Citte cittānupassī viharati ātāpī sampajāno satimā, vineyya loke 
abhijjhādomanassam; 


Dhammesu dhammānupassī viharati ātāpī sampajāno satimā, vineyya 
loke abhijjhādomanassam. 


Mục dich của thiết lập niệm - satipatthana là để khảo sát cái vùng vốn 
được xác nhận là "Ta", qua đó bao nhiêu châp thủ dây lên. Có hai lĩnh vực 
ró rệt: Kaya (thần) và citta (tâm). 


Su khāo sát phāi duoc làm ó múc kinh nghiém chú khóng ó múc tri 
thức. Nếu như bạn có gắng dé hiểu thân này chỉ bằng cách tập trung su chú 
y, chăng hạn, vào đầu và xác nhận rằng "Đây là đầu của tôi", thì đó chỉ là 
một sự thực ở mức tri thức và thuộc về tưởng (sañña). Dë kinh nghiệm thực 
tại bạn phải cảm nhận nó. Vì thế phải có cảm thọ, và ở đây thân (kaya) và 
thọ (vedanā) di cùng nhau trong sự khảo sát này. 


Tương tự với tâm (citta), néu bạn chỉ ngòi và xác nhận đây là tâm của 
tôi, thì đó là sự tưởng tượng hay quá lắm cũng chỉ là một sự hiểu biết thuộc 
trí năng. Để kinh nghiệm tâm, một cái gì đó phải khởi sanh trong tâm: có thê 
là tham hay sân hoặc một ý nghĩ gì đó v.v... Nó sanh lên và diệt. Dù đó là gì 
thì nó cũng được gọi là Pháp (dhamma), nghĩa đen của nó là dhāretī 
dhamma, "cái được chứa đựng" bởi tâm. Nếu như thân (kaya) và thọ 
(vedanā) di với nhau, thì tâm (citta) và pháp (dhamma) cũng di với nhau. 
Lúc đó, như ở một nơi khác Đức Phật đã tuyên bố từ kinh nghiệm thực 
chứng của Ngài, một thực tại khác: vedanā-samosaraņā sabbe dhammā. 
"Tất cả pháp (hay bất cứ cái gì) phát sinh trong tâm đều cùng chảy với một 
cảm thọ trên thân". Samosaraņā nghĩa là "tập hợp lai với nhau và chảy". 


Vì thé vedana hay thọ trở nên quan trọng vô cùng. Để khảo sát thân 
(kaya) bạn phải cảm giác các cảm thọ. Tương tự, để khảo sát tâm (citta) và 
pháp (dhamma), bất cứ cái gì phát sinh trong tâm đều thé hiện ra như một 
cảm thọ. Ó mỗi satipatthāna - niệm xứ, đều có những chữ tương tự như 
nhau: 


Kaye kāvānupassī viharati : sóng chứng kiến hay quán thân trong thân. 
Ó đây chữ anupassī xuất phát từ "passana" hay "dassana", nghĩa là "nhìn". 
Bạn tự mình trực nhận các pháp. Vipassana (minh sát) có iehi là tháy theo 
cách đặc biệt, theo cách đúng đắn. Vividhena là theo các cách khác nhau, từ 
những góc độ khác nhau. Vicayena nghĩa là bằng cách chia tách, mồ xẻ, làm 
tan ra. Bạn quan sát bất cứ thực tại nào đã khởi lên theo cách như 
vậy. Anupassanā có nghĩa là liên tục từ sát na này đến sát na khác. Do 
đó kaye kāyānupassī là quan sát thân bên trong, tức trong thân, từ sát na này 
đến sāt-na khác. Tương tự, vedanāsu là trong các cảm thọ, citte là trong tâm 
và dhammesu là trong những nội dung tâm trí hay trong pháp. 


Vipassanā (minh sát) không dùng đến sự tưởng tượng. Tất nhiên bạn có 
thể tưởng tượng ra một cảm thọ và cũng tưởng tượng được rằng nó đang 
thay đổi (vô thường) ngay cả không kinh nghiệm được nó, nhưng đây không 
phải là thực tại như nó là, không phải là thực tại đúng chỗ nó là. Thân phải 


duoc kinh nghiệm trong thân, thọ phải duoc kinh nghiệm trong thọ, tâm phải 
được kinh nghiệm trong tâm và pháp hay các nội dung tâm trí phải được 
kinh nghiệm trong pháp của chính bạn. Do đó người hành thiền sống, hay trú 
quán thân trong thân, ātāpī sampajāno satimā (nhiệt tām tỉnh giác và chánh 
niệm). 


Ātāpī nghĩa den là tapas "thiêu đốt". Người hành thiền đang làm việc 
một cách nhiệt tâm, rất chuyên cần, thiêu đốt sạch những bất tịnh trong 
tâm. Satimā là "nệm". Sampajāno nghĩa là có đặc tính của sampajañña (tỉnh 
giác) chánh niệm phải di cùng với sampajañña (tỉnh giác), hay trí tuệ cảm 
nhận được sự sanh và diệt của cảm thọ (vedanā), vì "vô thường tính" phải 
được kinh nghiệm ở mức của cảm thọ. Như vậy việc quán sát dù ở thân, hay 
thọ, hay tâm, hay pháp cũng phải được làm với nhiệt tâm (ātāpī) tỉnh giác 
(sampajāno) và chánh niệm (satimā). 


Vineyya loke abhijā-domanassam... viễn ly tham và sân đối với thế 
gian của tâm và vật chât (danh - sāc) này. 


Vineyya có nghĩa là viễn ly hay lia xa khỏi. Loka là thé gian hay những 
cảnh giới của vũ trụ. Tuy nhiên ở đây loka có nghĩa là toàn bộ lĩnh vực của 
tâm và vật chất, hay năm uán tạo thành cái "tôi" này: sắc uán, và bốn danh 
uán - thức (vinñana), tưởng (sañña), thọ (vedanā) và hành hay phản ứng 
(saūkhāra). Cả bón niệm xứ có thé được thực hành với căn bản cảm thọ 
(vedana). Lý do là vì trừ phi một điều gì đó được cảm thọ (vedanā), bằng 
không tham và sân (abhijjhā-domanasam) không thê khởi lên. Nếu cảm thọ 
là lạc, chỉ khi ấy tham mới phát sanh; nếu cảm thọ là khổ (khó chịu), chỉ khi 
áy sân mới phát sanh. Nếu bạn không kinh nghiệm được các cảm thọ, bạn 
thậm chí sẽ không biết rằng tham hoặc sân đã khởi lên, và bạn không thê nào 
thoát ra khỏi chúng. 


---000--- 
Ānāpānapabbam - Quán hơi thở 


Trong việc khảo sát lĩnh vực vật chất, ở đây là thân (kaya), chương đầu 
tiên đê cập đên Anāpāna, hơi thở vô và hơi thở ra. 


Idha, bhikkhave, bhikkhu araññagato va rukkha mūlagato va 
Suññaøaragato va 


Một noi cô tịch được đòi hỏi phải có - để sống tách biệt và không bi 
khuấy động. Hành giả nên đi đến một khu rừng (arañña-garo vā), một góc 
cây (rukkha-mūla-gato va) hoặc một nơi mā ở đây không có người nào sông 
(suññãgãra-gafo-vã), giỗng như những phòng riêng mà bạn có ở đây, chăng 
hạn. Nói chung, bạn phải chọn được một trong ba chỗ kể trên. 


Nisīdati pallankam abhujitvā, uJum kayam panidhaya 


Người hành thiền hay hành giả phải ngồi xuống (nisīdati). Pallankam 
ābhujitvā là "khoanh chân". Tư thế "kiēt già" hay "bán già" không tuyệt đối 
cần thiết. Nếu có thê ngòi được, thì đó là tư thế hay oai nghi đem lại sự tỉnh 
táo lớn nhất, song bất kỳ thế ngồi khoanh chân nào khác tạo được sự thoải 
mái trong một thời gian lâu dài và liên tục cũng là đủ. Phần trên của thân 
phải giữ thật thăng: ujum kãyam panidhãya. 


Parimukham satim upatthapetvā 


Chánh niệm được thiết lập quanh miệng, lối vào lỗ mũi: parimukham. 
Một số truyền thống dịch từ này là "ở phía trước", như thể chánh niệm được 
tưởng tượng đang ở phía trước mặt mình, song điều này vô tình đã lập thành 
một thế lưỡng phân. Thực sự ra bạn phải cảm giác được hơi thở đang đi vào 
và đi ra quanh miệng, phía trên môi trên, đó là ý nghĩa của parimukham. 


Rôi công việc bắt đâu: 
So sato va assasati, sato va passasāti. 
Chánh niệm vị ây thở vào, chánh niệm vi ây thở ra. 


Dīgham vã assasanto 'Digham assasāmīti" pajānāti, dīgham vã 
passasanto 'Dīgham passasāmīti' pajānāti. 


Thở vào một hơi dài hay sâu (dīgha), vị åy tuệ tri (pajānāti - tức hiểu 
đúng như vậy): "Ta đang thở vào một hơi thở dài (hay sâu)". Thở ra một hơi 
thở dài hay sâu, vị ấy tuệ tri: "Ta đang thở ra một hơi thở dài hay hơi thở 
sâu". Hơi thở vào dài, và hơi thở ra dài, được biết và hiểu đúng như vậy: bởi 
vì nó được cảm nhận, được kinh nghiệm, chứ không phải tưởng ra. 


Rassam vã assasanto 'Rassam assasāmīti' pajānāti, rassam vā passasanto 
'Rassam passasāmīti” pajānāti. 


Bây giờ hơi thở trở nën cạn, ngắn (rassa), và được hiểu hay tuệ tri theo 
cách như vậy. Bạn sẽ thấy mỗi câu biểu thị một trạm khác biệt trên đạo lộ, 
biểu thị một kinh nghiệm mới mẻ trên đạo lộ. Khi tâm yên tĩnh, sự dao động 
giảm bớt và hơi thở trở nên ngăn đi. Ở đây hơi thở không bị kiểm soát như 
trong một bài tập thở, mà chỉ được quan sát một cách tự nhiên. 


'"Sabbakāyapatisamvedī assasissāmī ti sikkhati; 
'sabbakāyapatisamvedī passasissāmī ti sikkhati. 


Lúc này vi āy tāp: "Cām giác toàn thân (sabbakāyvapatisamvedī), tôi sẽ 
thở ra". Thay vì tuệ tri hay hiểu đúng (pajānāti), chữ sikkhati, "tâp" bầy giờ 
được dùng. Là những người hành thiền, sau một hoặc hai ngày làm việc với 
hơi thở, bạn đã kinh nghiệm được cảm thọ trong vùng này. Rồi làm việc với 
cả hai (hơi thở và cảm thọ) bạn đạt đến giai đoạn cảm giác thọ ở khắp toàn 
thân - sabbakāya. Mới đầu cảm thọ ấy rất thô, kiên cứng, căng thăng, song 
khi bạn duy trì pháp hành một cách kiên trì, nhàn nại, giữ thái độ xả với mọi 
kinh nghiệm, toàn thân tan ra thành những rung động vi tế, và bạn đạt đến 
giai đoạn bhanga (hoại diệt), sự tan hoại hoàn toàn. Sau khi đã khởi sự với 
hơi thở tự nhiên, bạn học cách để đạt đến trạm quan trọng của việc cảm giác 
các cảm thọ trong toàn thân trong một hơi thở: từ đầu đến chân khi bạn thở 
ra, từ chân đến đầu khi bạn thở vào. 


Không thực hành tất sẽ bị lầm lẫn. Các truyền thống (thiền) khác giải 
thích những từ sabbakāyapatisamvedī - này là "toàn thân của hơi thở", như 
bắt đầu, giữa, cuối và như vậy toàn hơi thở được cảm nhận. Tắt nhiën, khi 
oxy đi vào dòng máu cùng với hơi thở, nó di chuyển khắp toàn thân từ đỉnh 
đầu cho đến những ngón chân, và cảm thọ cũng chảy cùng với máu. Người 
ta có thể giải thích theo nghĩa này, nhưng ở đây chúng ta đang thực hành 
quán thân - kāvānupassanā. Toàn thần phải được cảm giác, và đây là những 
gì người hành thiền kinh nghiệm. 


Khi đến giai đoạn hoại diệt (bhanga), tiếp theo những cảm thọ lạc, 
khuynh hướng của tâm là phản ứng với ái và thủ. Đây là một tình trạng nguy 
hiểm (ādīnava), đáng sợ (bhaya). Không để có sân đối với cảm thọ khổ (khó 
chịu) có lẽ đễ hơn không để có tham đối với cảm thọ lạc (dễ chịu) nhiều. 
Tuy thế tham ái này lại là mẹ của sân hận, và minh sát (vipassanā) lā để làm 
công việc viễn ly tham - ưu ở đời (vineyya loke abhijjhā-domanassam) tức 
không tham hoặc sân đối với thân và tâm này. Bạn phải duy trì sự hiểu biết 
rằng thọ lạc cũng là vô thường (anicca), không có gì ngoài những gợn sóng 


li ti, những bong bóng hay bọt nước, đang sanh và diệt không ngừng. Với tri 
tuệ (pañña) này những bât tịnh bị diệt trừ và bạn đạt dên trạm an tịnh, tĩnh 
lặng. 


'Passambhayam kāyasankhāram assasIssamr”ti sikkhati 
'Passambhayam kāyasankhāram assasissāmī ti sikkhati 


Bây giờ cùng với những thân hành (kāyasankhāra - những hoat động 
của thân) dā an tịnh (passambhayam) vị åy tập thở vào và thở ra. Một lần 
nữa chữ sikkhati - tập, được dùng, vì trạm này được đạt đến bằng cách học 
tập, bằng cách thực hành. Quyết định (adhitthana) - ngồi một giờ không thay 
đối oai nghi, điều mà lúc đầu phải phán đấu, giờ trở thành tự nhiên. Không 
có sự chuyên động của thân bởi vì không có một cảm thọ khổ nào cả (ở 
thân). Hơi thở trở thành chuyên động duy nhất. Đây cũng là một kāya- 
saūkhāra - thân hành, tức chuyên động hay hoat động của thân. Khi tâm 
được luyện tập để trở nên an tịnh, hơi thở cũng trở nên ngắn hơn, lắng dịu 
hơn, vi tế hơn cho đến khi nó chỉ tạo thành một vòng xoay ngược khi đi vào, 
và thỉnh thoảng nó dường như ngừng lại. Hơi thở lúc này vô cùng tinh té. Ó 
đây cũng có cái nguy của sự dính māc, của việc xem đây nhu giai đoạn cuối 
cùng (của đạo lộ giải thoát) rồi. 


Kč đó, Đức Phật đưa ra ví dụ về một người thợ mộc, thỉnh thoảng, xoay 
và tiện gỗ để làm một cái chân cho món đồ dùng nào đó chẳng hạn. Ông ta 
dùng một cái máy tiện. Một vòng xoay dài cúa máy tiên tao thành môt vét 
cắt dày hơn môt vòng xoay ngán. Ông, hoặc người học việc của ông, biết rõ 
(pajanati) vòng xoay của mình khi nào thì dài, khi nào thì ngắn; tương tự 
như vậy, người hành thiền tuệ tri hay biết rõ (pajānāti) khi nào hơi thở dài 
hoặc ngăn. 


Trong ví dụ, chiếc máy tiện chỉ cắt tại điểm tiếp xúc. Cũng vậy, sự chú 
ý phải được giữ ở nơi hơi thở xúc chạm. Bạn không nên theo hơi thở sâu vào 
bên trong hoặc đi ra ngoài vào bầu không khí. Bạn phải nhận biết rõ vùng 
(tiếp xúc) này và cũng phải cảm giác được toàn hơi thở đi vào hoặc đi ra. 


Iti ajjhatam va kaye kāyānupassī viharati, bahiddha va kaye 
kāyānupassī viharati, ajjhattabahiddhā va kaye kāyānupassī viharati 


Trong trạm quan trọng kế tiếp, với sự trợ giúp của hơi thở, toàn thân 
được cảm giác ở bên trong, tức bên trong tự thân, ajjhatam. Rôi nó cũng 


được cảm giác ở bên ngoài, bahiddha, trên bề mặt của thân, và cuối cùng 
cảm giác cả bên trong lân bên ngoài cùng một lúc, ajjhattabahiddhā. 


Đây là những lời dạy của Đức Phật. Một vài bản chủ giải hay phụ chú 
giải đã viết về vẫn đền này. Một số được viết sau thời Đức Phật khoảng từ 
1000 năm đến 1500 năm, và một số thậm chí còn gần đây hơn. Các bản luận 
giải này đã đưa ra nhiều lời giải thích rõ ràng về lời dạy của Đức Phật, cũng 
như những mô tả về một phạm vi toàn diện của cuộc sống và bối cảnh xã hội 
lúc đó - các phương diện chính trị, xã hội, giáo dục và kinh tẾ V.V... Tuy 
nhiên, trong số những giải thích các bản luận giải ấy đưa ra có một vài điểm 
mà truyền thống thiền này không thể chấp nhận được. Chẳng hạn, có một 
bản chú giải xem ajjhattam (nội) như thân của hành giả - điều đó có thé chấp 
nhận được - nhưng bahiddhā (ngoai) xem như thân của người khác, mặc dù 
không có ai khác ở đó cả. Bản chú giải này giải thích rằng người hành thiền 
hay hành giả chỉ cần nghĩ về một người khác, và (biết được) tất cả các chúng 
sinh thở vào và thở ra tương tự như thế nào. Chúng tôi không đồng ý với lôi 
giải thích ấy bởi vì đây là sự tưởng tượng còn truyền 
thống vipassanā hay anupassana (minh sát) này là phải quan sát trong chính 
thân (kaye) của bạn. Do đó, đối với chúng ta bahiddha (bên ngoài) là bề mặt 
của thân, nhưng vẫn nằm trong cấu trúc của thân chúng ta. 


Ajjhatta-bahiddhā cũng có thé được hiểu liên quan đến năm căn (cửa 
giác quan). Khi một đối tượng bên ngoài tiếp xúc với mắt, tai, mũi, lưỡi hoặc 
bề mặt thân, nó được cảm nhận trong cơ câu của thân, nhưng chỉ ở trên bề 
mặt của thân mà thôi. Ngay cả tâm cũng nằm trong cơ câu của thân, mặc dù 
đối tượng của nó có thể ở bên ngoài. Bài kinh vẫn không có ý định bảo bạn 
phải nghĩ về hay thấy thân của người khác. 


Những câu (kinh) tiếp theo xuất hiện trong mỗi chương. Chúng mô tả 
pháp hành đích thực của minh sát (vipassana), vì thế hành giả phải hết sức 
cần thận đề hiểu những lời dạy ấy một cách đúng đắn. 

Samudayadhammānupassī vā kayasmin viharati, 

vayadhammānupassī va kayasmin viharati, 

Samudayavayadhammānupassī va kayasmin viharati... 

Samudaya-dhammānupassī: dhamma, thực tại, hay sự thực của sanh 


(samudaya) được quan sát trong thân. Rồi sự thực của diệt (vaya) được quan 
sát. Một cảm thọ thô sanh lên, dường như lưu lại một lúc, rôi diệt. Sự sanh 


và diệt được thấy như tách riêng ra. Kế đến trong giai đoạn hoại diệt 
(bhanga), cảm thọ là một trong những rung động sanh lên và diệt với vận tốc 
cực nhanh. Samudaya (sanh) và vaya (diệt) được kinh nghiệm cùng nhau: 
không có khoảng cách (giữa hai sự kiện). Theo bộ Thanh Tịnh Đạo 
(Visuddhimagga) trạm quan trọng đầu tiên được gọi là udayabba (sanh - 
diệt). Người hành thiền phải hiểu rõ giai đoạn (sanh diệt) này và giai đoạn 
diệt (bhanga) kế tiếp. 


.. atthikäyo'ti va panassa sati paccupatthitā hoti 


Bây giờ, niệm của vị ấy được thiết lập: "Đây là thân, hay có thân đây" 
('atthi kāyo ti). Đầy là giai đoạn trong đó thân được kinh nghiệm như 
"không phải ta", "không phải của ta", mà chỉ là thân, như một khối rung 
động, như những bong bóng hay gon sóng li ti. Nó chỉ đơn thuần là một sự 
tập hợp của các tổng hợp sắc (kalapas) hay các hạt hạ nguyên tử, sanh và 
diệt. Không có gì là đẹp hoặc xấu, trắng hoặc đen ở đó. Lúc đầu sự chấp 
nhận "vô ngã” (anatta) của bạn chỉ mang tính tri thức hay lòng mộ đạo dựa 
trên những lời người khác nói. Kinh nghiệm thực sự khởi đầu với vô thường 
(anicca), vì mọi cảm thọ lạc đều chuyển thành thọ khô. Sự nguy hiểm của 
viēc chāp thú dā duoc nhàn ra. Tho lā khó (dukkha) vi bàn chát vó thuong, 
biến đổi có hữu của nó. Kč tiếp, vô ngã (anatta) được tuệ tri: thân này được 
cảm nhận chỉ như những hạt hạ nguyên tử (kalāpas) sanh và diệt liên tục, vì 
vậy sự chấp thủ vào thân sẽ tự động biến mát. Khi niệm (sati) được thiết lập 
trong sự thực này từ sát na này đến sát na khác, hành giả đã đạt đến giai 
đoạn cao trên đạo lộ. 


Tiếp tục thêm: 
Yāvadeva ñanamattaya patissatimattāya... 


O đây, "matta" nghĩa là "chỉ có". Chỉ có trí tuệ, chỉ có tri kiến, chỉ có sự 
quan sát. Cho đến mức độ này (yavadeva) không có người trí, không có 
người biết, hoặc người kinh nghiệm. Trong một truyền thống khác ở Án Độ 
điều này được gọi là kevala-ñãna kevala-dassāna, "chỉ biết, chỉ thây". 


Thời Đức Phật có một vị đạo sĩ rất già sống ở một nơi gọi 
là Suparapattam, gần Bombay ngày nay. Sau khi hành đến bát thiền, ông 
nghĩ mình đã giác ngộ viên mãn. Một người có thiện ý đã chỉnh sửa giúp 
ông ý nghĩ sai lầm này, và bảo ông rằng Đức Phật hiện nay đang ở Sāvatthi, 
ngài có thể dạy ông cách hành chon chánh dé trở thành bậc giác ngộ. Nghe 
được điều này ông vô cùng phán khích và đi một mạch đến Sāvatthi ở bắc 


Ấn Độ. Đến chùa, ông thấy rằng Đức Phật dā đi khát thực vì thế ông đi 
thắng vào kinh thành. Ông gặp Đức Phật đang bước chậm rãi trên đường và 
lập tức hiểu răng đây là Đức Phật. Ông hỏi ngài ngay tại chỗ về kỹ thuật dē 
trở thành một bậc Alahán. Đức Phật bảo ông chờ khoảng một tiếng (vì ngài 
đang đi khất thực), nhưng ông cứ năng: nặc rằng ông có thé chết trong một 
giờ ây, hoặc Đức Phật cũng có thể chết, hoặc ông có thể mất đi niềm tin 
mãnh liệt nơi Đức Phật hiện đang có trong mình. Giờ là lúc mà cả ba điều 
này đều có mặt. Đức Phật nhìn và hiểu ra răng chăng bao lâu nữa người đàn 
ông này sẽ chết, và quả thực cần phải day Pháp cho ông ngay Dây giờ. Vi thế 
ngài chỉ nói vān tắt vài lời cho vị đạo sĩ già đã phát triển về mặt tâm linh 
này, ngay bên vệ đường: Ditthe ditthamattam bhavissati... "trong cái thấy 
chỉ có cái thấy, trong cái nghe chỉ có cái nghe, trong cái ngửi chỉ có cái ngửi, 
trong cái ném chỉ có cái nếm, trong xúc chạm chỉ có xúc chạm, và trong 
nhận thức chỉ có nhận thức”... vinate viñfñatamattam bhavissati. 


Chừng đó là đủ. Ở giai đoạn chỉ có cái biết, thời những gì đang được 
nhận thức hoặc nhân dạng của người nhận thức là không thích hợp. Chỉ có 
sự hiểu biết thuần tuý. Sự nhúng sâu vào trạng thái Niết Bàn tiếp nối theo 
sau, ở đây không có gì để nám giữ, không có căn cứ nào dé đứng (trên đó) - 
anissito. 


„anissito ca viharati, na ca kiūci loke upādiyati. 


Toàn bộ lĩnh vực của tām và vật chất (loke: thế gian của nām uån) được 
vượt qua, và không có thê gian nào hay vũ trụ nào đê năm giữ, đê châp thủ 
(upādiyati). 


Dū cho đó chi là vài phút hay vài giờ tuỳ thuộc vào khả năng và việc 
làm trước đó của một người. Trong trạng thái Niết Bàn, người ta như thê đã 
chết: không có căn nào họat động, mặc dù ở bên trong người ấy chánh niệm 
rất tỉnh táo, rất tỉnh thức. Sau đó nguoi āy trở lại trạng thái binh thường và 
bắt đầu làm việc trong lĩnh vực giác quan lại, nhưng đã là một con người 
giác ngộ hoàn toàn, không còn tham chấp, và không còn ái dục. Một con 
người như vậy sẽ không dính mắc vào điều gì trong toàn thể vũ trụ này và 
cũng không có gì bám được vào họ. Đây là giai đoạn đã mô tả. 


Vì thế người hành thiền phải thực hành. Ai thực hành theo những lời 
dạy này sẽ hiểu được ý nghĩa của từng lời Đức Phật đưa ra, tất nhiên sự hiểu 
biết thuần tri thức sẽ không giúp gì được. Sự hiểu biết chon thực đến cùng 
với kinh nghiệm. 


---0(00--- 
Iriyāpathapabbam - Cāc oai nghi cūa thān 
riyäpatha là các oai nghi hay tư thế của thân. 


Gacchanto va 'gacchāmT ti pajānāti, thito vã 'thitomhī ti pajānāti, 
nisinno vā 'nisinomhrī ti pajānāti, sayāno vã 'sayānomīrT ti pajānāti. 


Khi đi (gacchanto), người hành thiền tuệ tri hay biết rõ "Ta đang di” 
(gacchāmi). Tương tự, khi đứng (/hio), khi ngồi (nisinno), hay khi nằm 
(sayãno) người hành thiền cũng tuệ tri đúng như vậy. Đây chỉ là bước đầu. 
Trong câu sau, không có "ta" hay "tôi", mà chỉ có "thân" được tuệ tri trong 
bất kỳ oai nghi nào (yathā yathā PAURO: 


Yathā yathā va panassa kayo paņihito hoti, tathā tathā nam pajanati. 


Kč đến, với sự lập lại của cùng những câu, thân được quan sát bên 
trong, bên ngoài, và cả bên trong lẫn bên ngoài cùng một lúc. Quan sát sự 
sanh, rồi sự diệt, rồi cả hai cùng với nhau. Thực sự ra chính những cảm thọ 
được quan sát như đang sanh và đang diệt, bởi vì trí tuệ tỉnh giác 
(sampajañña), tuệ tri tính chất vô thường (anicca), phải có mặt, như ở trong 
môi chương vậy. Chánh niệm khi được thiết lập với trí tuệ (tỉnh giác) sẽ biết 
rằng "Đây là thân" chứ không phải là "ta, tôi". Lúc đó chỉ thuần có chánh 
niệm và trí tuệ (tỉnh giác), không có bất kỳ một căn cứ nào để nắm giữ, 
không có gì để chấp thủ. 


Iti ajjhattam vã kāye kāyānupassī viharati... 'atthi kayo ti... na ca kiñci 
loke upādiyati. 


(Xem lại đoạn này ở phần niệm hơi thở) 
Sampajānapabbam - Tỉnh giác liên tục về tính chất vô thường. 
..Abhikkante patikkante sampajāna-kārī hoti. Alokite vilokite... 
samilijite pasārite... sanghati-pātt-cīvana-dhāraņe... asite pīte khāyite 
sāyite... uccāra-passā-vakame... gate thite nissinne sutte jāgarite bhāsite 


tuņhī bhāve sampajāna-kāri hoti 


"Bước tới hay bước lui, nhìn tháng hay nhìn hai bên, co (tay) hay dudi 
(tay), cùng với việc māc y hay mang bát, ăn, uống, nhai, khi đi đại tiện, tiču 


tiện, di, đứng, ngòi, nām, thức hay ngủ, nói hay giữ yên lặng" - bất cứ hoat 
động nào trí tuệ tỉnh giác cũng phải được thực hành (sampajāna-kārī hoti). 


Sau đó, cũng những giai đoạn này được lập lại: 


Iti ajjhattam va kāye kāyānupassī viharati...'atthi kāyo ti... na ca kiñci 
loke upādiyati. 


Chúng ta đã thấy rằng trí tuệ tỉnh giác (sampajafifia) phải có mặt ở mọi 
nơi, mọi lúc. Đức Phật thường xuyên được hỏi vê (ý nghĩa) của sati (niệm). 


Mỗi lần như vậy câu trả lời của ngài đều gồm luôn cả sưmpajañña (trí tuệ 
tỉnh giác) vào: 


Kaye kāyānupassī viharati ātāpī sampajāno satimā 

Sống quán thân trong thân, nhiệt tâm tỉnh giác và chánh niệm. 
Vedanāsu vedanānupassī viharati ātāpī sampaJano satima 
Sống quán thọ trong thọ, nhiệt tâm tỉnh giác và chánh niệm. 
Citte cittānupassī viharati ātāpī sampaJano satimā 

Sống quán tâm trong tâm nhiệt tām tỉnh giác và chánh niệm. 
Dhammesu dhammānupassī viharati ātāpī sampajāno satimā 
Sống quán pháp trong pháp nhiệt tâm tỉnh giác chánh niệm. 


Không có sampajanña (trí tuệ tỉnh giác), sati (niệm) chỉ là niệm của cô 
gái hát xiếc (chỉ chú ý hết sức vì sợ té mất mạng). Nếu niệm không nhận biết 
rõ tính chất sanh và diệt của các pháp, niệm ấy sẽ không đưa đến giải thoát. 


Khi được hỏi về tự thân sampajañña, Đức Phật thường trả lời với một 
trong hai lôi giải thích. 


Lối giải thích thứ nhất, sampajañña là sự quan sát với trí tuệ (pañña) 
thấy rõ sự sanh, trú và diệt của ba pháp: thọ (vedanā), tưởng (sañña) và tầm 
(vitakka) [tầm ở đây là tim đến một đối tượng giác quan] - chăng hạn như 
khi một âm thanh xuất hiện ở nhĩ môn. Những đối tượng này cũng gọi là 
pháp (dhammā), và chúng chảy cùng với các cảm tho - vedanā- 
sammosaranā sabbe dhammä: tất cả pháp phát sinh trong tâm đều kèm theo 


bởi cảm thọ. Một lân nữa, su sanh và diệt của cảm tho là nôi bật 
trong sampajana - trí tuệ tỉnh giác. 


Tuy nhiên đoạn văn trong bài kinh này lại có một lối giải thích 
khác: sampajāna bao gôm mọi hoat động. Hàm ý ở đây là tính liên tục được 
đòi hỏi phải có. 


Đề minh họa cho điểm này, trong một bài kinh khác Đức Phật dạy: 


Yato ca bhikkhu ātāpī, sampaJaññam na riñcati; tato so vedanā sabbā 
parijānāti pandIto. 


So vedanā pariūāya ditthe dhamme anāsavo, kāyassa bhedā 
Dhammattho, sankhāyam nopeti vedagī. 


Khi hành giả (Ty khưu) nhiệt tâm thực hành không sao nhāng một giây 
tỉnh giác (sampaJañña) 


Bậc trí như vậy sẽ liễu tri tất cả thọ. 


Sau khi liễu tri chúng, vị ấy thoát khỏi mọi bắt tịnh. Người như vậy, khi 
thân hoại mạng chung, được an lập trong Pháp (dhamma) và tuệ tri các cảm 
thọ, đạt đến giai đoạn bất khả thuyết vượt ngoài thế giới hữu vi. 


Bậc Alahán, khi đã tuệ tri toàn bộ lĩnh vực của cảm thọ, từ thô nhất đến 
tế nhất, vị āy không còn trở lui lại lãnh vực sanh diệt này nữa sau khi chết. 
Do đó, "trí tuệ tỉnh giác" (sampajañña) rất là cần yếu trong giáo pháp của 
Đức Phật. Nếu bạn không hiểu rõ pháp ấy có thé bạn sẽ bị đưa đi lạc hướng. 


Đôi khi sự chuyển dịch các từ ngữ (Pali) tạo ra những khó khăn cho 
người đọc. Ở đây chúng ta không chỉ trích các trường phái khác, song chúng 
ta phải hiểu những gi chúng ta đang làm. Có khi sampajañña được dịch lầm 
là "hiểu biết rõ". Về cái gì? Nó được xem như muốn nói đến các chỉ tiết thô: 
trong lúc đi người ta hiểu rõ việc nhắc chân lên, di chuyên, đặt một chân 
xuống, rồi đến chân khác v.v... Thực sự ra Đức Phật muốn bạn cảm giác các 
cảm thọ (vedanā) đang sanh, trú và diệt. Nếu sự hiểu biết về thọ này bị bỏ 
qua, toàn bộ kỹ thuật trở nên ô nhiễm. 


Do đó, sampajañña (trí tuệ tỉnh giác) phải có mặt liên tục trong moi 
tình trạng.Ngay cả khi ngủ, nó cũng phải có mặt. Khi các thiên sinh ở đây 
mới thực hành họ nói răng họ hoàn toàn bât lực trong giâc ngủ sâu, và chỉ 


nhận thức được (tức có sampajañña) trong lúc thức, nhưng khi đã thiền đến 
một giai đoạn cao hơn hoàn toàn không có giác ngủ bình thường nữa. Bạn 
được nghỉ ngơi đầy đủ, nhưng với sự tỉnh giác ở bên trong, với chánh niệm 
về các cảm thọ đang sanh và diệt, về tính chất vô thường (anicca). Đôi khi 
trong các khóa thiền những thiền sinh bắt đầu có được kinh nghiệm này, cho 
biết rằng họ ngủ rất ít hay không ngủ nhưng vẫn cảm thấy hoàn toàn tỉnh 
táo. Họ đã ngủ với sampajañña. 


Sự lập lại của một só tūr trong mài chuong dā chi ra cho tháy tàm quan 
trọng của sampajañña hay tri tuệ tinh giác này. dtāpī sampajāno satima - 
nhiệt tâm, tinh giác và chánh niệm áp dụng chung cho việc quán thân, thọ, 
tâm và pháp: như vậy sampajañña phải có mặt. Tương 
tự, samudaya (sanh), vaya (diệt), samudaya dhammānupassī - quán tánh 
sanh, vayvadhmamānupassī - quán tánh diệt và samudayavaya 
dhammānupassī - quán tánh sanh - diệt, được áp dụng ở mọi nơi trong bài 
kinh, phải đi cùng với sampajañña và các cảm thọ. 


Chàng hạn như ở Miến (Myanmar ) có rất nhiều ngôi tháp nām trên đồi 
cao, với bốn lỗi tam cấp đi lên, mỗi lối ở một hướng - đông, tây, nam, bắc. 
Tương tự, bạn có thể bắt đầu với thân, thọ, tâm hay pháp, nhưng khi bạn đã 
vào trong tháp rồi thì tất cả đều hòa trộn trong thọ - vedana, và vào đến 
chánh điện, cũng giống như Niết Bàn vậy. Dù bạn leo lên bằng bất kỳ bậc 
tam cấp nào, bạn cũng đi đến thọ (vedana) và trí tuệ tỉnh giác (sampajañña); 
và nêu bạn sống với trí tuệ tỉnh giác này là bạn đang tién từng bước đến mục 
tiêu cuối cùng. 


Hãy tận dụng thời gian. Bạn phải tự hành, không ai có thể làm công 
việc đó thay cho bạn. Học pháp (pariyatti) sẽ chỉ cho bạn hướng đúng và sự 
khích lệ, nhưng lợi ích sẽ là từ việc thực hành của bạn. Pháp hành - 
patipatti và tuệ đạt thông hay tuệ thể nhập - pativedha là để chọc thủng bức 
màn vô minh này và đạt đến sự thực tối hậu về tâm, vật chất (sắc) và các tâm 
sở hay nội dung tâm trí, để kinh nghiệm Niết Bàn. Hãy tận dụng tốt cơ hội 
và những tiện nghi ở đây. Hãy tận dụng Pháp (dhamma) kỳ diệu này cho sự 
tốt đẹp, sự lợi ích và sự giải thoát của bạn khỏi những khô đau và trói buộc 
của cuộc đời. Cầu mong tất cả hưởng được sự bình yên, hòa hợp và hạnh 
phúc chơn thực. 


Câu mong tât cả chúng sinh được an vui. 


---000--- 


NGÀY THÚ TU 


Ngày thứ tư của khóa thiền Tứ Niệm Xứ - Satipatthāna đã qua. Chúng 
ta lại tiêp tục đọc bài kinh và cô găng hiču nó trong liên hệ với pháp hành. 


Chúng ta vẫn còn trong phần quán thân - kãyãmupassana. Bạn có thể 
khởi đầu với bất kỳ pháp quán nào trong bốn lĩnh vực: quán thân - 
kãyanupassana, quán tho - vedanānupassanā, quán tām (cittānūpassanā), 
hay quán pháp (dhmamanupassana), và với bát cú phần quán thân nào, song 
khi bạn tiến xa hơn chúng sẽ hòa trộn với nhau. Bạn phải đạt đến một vài 
trạm quan trọng. Bạn phải cảm giác được thân bên trong (ajjhattam) và bên 
ngoài (bahiddhā), rồi cả bên trong lẫn bên ngoài (ajjhatta - bahiddhā). Bạn 
phải kinh nghiệm được sự sanh và diệt (samudaya-dhammānupassī 
viharati - sông quán tánh sanh khởi, vavadhnammānupassī viharati- sông 
quán tánh hoại diệt), rồi cả hai cùng với nhau (samudayavaya 
dhammānupassī viharari - sông quán tánh sanh khởi và hoại diệt). Bạn phải 
cảm giác được toàn thân như một khối những rung động đang sanh và diệt 
với vận tốc cực kỳ nhanh, trong giai đoạn hoại diệt (bhañga). Sau đó, bạn 
phải đạt đến giai đoạn thân chỉ là thân ('atthi kãyo ti), hoặc thọ chỉ là thọ, 
tâm chỉ là tâm, hoặc pháp chỉ là pháp không có sự đồng nhất với nó. Rồi đến 
giai đoạn chỉ có niệm (patissati-mattāyva) và chỉ có tuệ hay trí (ñana- 
mattaya) thuần tuý không có bát kỳ sự đánh giá hay phản ứng nào. 


Khi bạn tiến bộ và đã an lập trong pháp hành, các sankharas (hành) ăn 
rê sâu xa xuât hiện lên bê mặt và được tuyệt trừ, với điêu kiện ban 
phải vineyya loke abhijjhā-domanassam, viên ly tham - ưu đôi với tâm và 
vật chât hay danh và sắc (thường dịch là đê chê ngự tham - ưu ở đời). 

Trong một bài kinh khác, Đức Phật đã đưa ra một sự minh họa: 

Sabba kamma Jahassa bhikkhuno, 


Dhunamānassa pure katam rajam 


Người hành thiền không tạo tác nghiệp mới, thanh lọc những phiền não 
cũ khi chúng khởi lên. 


Khi người hành thiền ngưng tạo mọi hành nghiệp - kamma sañkhara, 
tức không còn tạo tác những nghiệp mới hay phản ứng mới, thời những bất 
tịnh cũ - pure katam rajam - được thảo ra. Dhunamanassa nghĩa là thảo ra 
hay chải ra (bông vải), tách ra thành từng sợi, gỡ sạch mọi nút thắt hay quét 
sạch mọi bon nho. Điều này có thé xảy ra ở bất kỳ giai đoạn nào, bất cứ lúc 
nào bạn không phát tác một hành mới, tuy nhiên những bắt tịnh bám rễ sâu 
xa chỉ bắt đầu trồi lên sau khi bạn đã đạt đến giai đoạn "hoại diệt" - bhanga. 
Nếu bạn cứ tiếp tục tạo tác các hành (sañkhara), là bạn đang tiếp tục gia 
tăng kho (hành) cũ của bạn. Bao lâu bạn tránh không tạo tác bất kỳ một hành 
mới nào và giữ thái độ xả, thì hết lớp hành này đến lớp hành khác đã bị trừ 
diệt. 


Pháp (dhamma) rất nhân từ. Lúc đầu các hành thô vốn sẽ dẫn bạn vào 
một đời sông khô đau, thâp kém mới, trôi lên và bị trừ diệt. Bạn được giải 
thoát khỏi chúng. 


upajjitvā nirujjhanti, tesam vūpassamo sukho 
.. đã sanh lên, nếu chúng bị diệt, sự đoạn trừ này sẽ đem lại an lạc 


Khi các hành có khả năng đưa bạn vào một kiếp sống thấp thỏi đã diệt, 
tâm trở nên quân bình một cách hoàn hảo - thích hợp đê vượt qua lĩnh vực 
của tâm và vật chât (danh - sāc) và có được cái nhìn thóang đâu tiên vê Niệt 
Bàn. 


Điều này có thể chỉ trong một vài sát na, một vài giây hạnh phúc, 
nhưng khi trở lại lĩnh vực tâm và vật chất mô thức cư xử thường tình của 
hành giả đã thay đổi hoàn toàn. Các sankhara (hành) đưa đến một đời sống 
thấp thỏi giờ đây không thể nào được phát ra. Tộc tánh đã thay đổi - 
"gotrabhū" (chuyên tộc - từ phàm sang thánh tộc). Phàm nhân (anariyo - phi 
thánh) trở thành một bậc thánh nhân (ariyo) - một bậc thánh nhập lưu - 
sotāpanna. Ngày nay chữ 'aryan” đã mất đi ý nghĩa nguyên thủy của nó và 
được người ta dùng để chỉ cho một bộ tộc. Thời Đức Phật ariyo nghĩa là một 
con người cao quý, thánh nhân, một người đã thực chứng Niết 
Bàn. Sotapanna là người đã rơi vào dòng (sota) hay thường gọi là "nhập 
lưu”. Trong tối đa bảy kiếp sống, người này chắc chắn sẽ duy trì việc thực 
hành đề trở thành một bậc Alahán. Không có quyền lực nào trên thế gian này 
có thê chặn đứng tiến trình ấy được. 


Công việc thực hành vẫn tiếp tục theo cách như vậy - nghĩa là với nhiệt 
tâm (ātāpī), tỉnh giác (sampajāno) và chánh niệm (satima). Các hành nām 


sâu hơn nữa tri lên bề mặt và diệt (upajjhitvā nirujjhanti) và một kinh 
nghiệm thâm sâu hơn về Niết Bàn xảy ra. Người hành thiền lại trở lui về 
lãnh vực sanh - diệt, nhưng với một con người đã thay đôi hoàn toàn, hành 
giả đạt đến giai đoạn sakadāgāmī - tudāhām. Chỉ một kiếp sống duy nhất 
nữa là có thê trong cõi dục gidi. Kế đó, việc thực hành vẫn lại với nhiệt tâm, 
tỉnh giác và chánh niệm. Những bất tịnh vi tế hơn, nhưng vẫn là những bát 
tịnh có khả năng đưa đến những kiếp sống đau khổ, bây giờ được trừ diệt 
bằng thái độ xả này, và việc nhúng sâu vào Niết Bàn một lần nữa càng sâu 
hơn. Hành giả kinh nghiệm giai đoạn Anāgāmī hay Anahàm. Giò đây một 
kiếp sống duy nhất là khả dĩ nhưng không nằm trong cõi dục, mà trong một 
cõi phạm thiên rất cao (ý muốn nói đến cõi ngũ tịnh cư dành cho các bậc 
Anahàm). Khi người hành thiền tiếp tục, các hành (sankhara) vì tế nhất - 
vôn vân cho thêm một kiếp, khó nữa, vì chúng vẫn còn nằm trong vòng sanh 
- tử - được trừ diệt, và Niết Bàn của một bậc Alahán được hành giả kinh 
nghiệm, sự giải thoát viên mãn. Điều đó có thể xảy ra ngay trong kiếp hiện 
tại hoặc có thể trong kiếp tương lai, nhưng việc thực hành vẫn không khác: 
đó là với ātāpī sampajano satimā. 


Satimā là với chánh niệm. Sampajano là với trí tuệ (pañña) về sự sanh 
và diệt, kinh nghiệm trực tiếp các cảm thọ của thân. Một mình thân thì 
không thể cảm giác các cảm thọ, vì thế tâm đòi hỏi phải có, nhưng trong 
thân vẫn là nơi chúng được cảm thọ. Đức Phật đã đưa ra một minh họa cho 
vẫn đề này: ví như có nhiều loại gió khác nhau khởi lên trên bầu trời - gió 
ām hay gió lạnh, gió thói nhanh hay gió thôi chậm, gió có bụi hay gió trong 
sạch - cũng vậy thân này có nhiều loại cảm thọ khác nhau sanh lên và diệt. 


Trong một bài kinh khác Ngài nói: 
Yato ca bhikhhu ātāpī sampaJaññam ca na rIñcatI, 
tato so vedana sabbā parijānāti pandito. 


Thực hành nhiệt tâm, không sao lãng tỉnh giác, người hành thiền kinh 
nghiệm toàn bộ lãnh vực của thọ và có được trí tuệ. 


Có các loại thọ khác nhau cho dū các sankhāras (hành) là thô, vi tế, hay 
vi tế nhất. Như vậy, tỉnh giác (sampajaññam) cả ngày lẫn đêm là cốt lõi của 
toàn bộ kỹ thuật. 


~w ym 


So vedana pariññayaditthe dhamme anāsavo, 


kayassa bheda dhammattho sankhāyam nopeti vedagī. 


Khi toàn bộ lãnh vực cua thọ - vedana đã được vượt qua, thời Pháp 
(dhamma) cũng được tuệ tri. Người như vậy, không còn những bất tịnh 
(anāsavā - vô lậu), dā an trú hoàn toàn trong Pháp (dhammaffho), thấu triệt 
toàn bộ lãnh vực của cảm thọ (vedagū) và sau khi thân hoại mạng chung 
(kāyassabhedā) không còn trở lui lại lãnh vực của cảm thọ này nữa". 


Điều này tóm tắt toàn bộ đạo lộ đi đến giải thoát. Đạo lộ được thành 
tựu với trí tuệ tỉnh giác - sampajañña, tri tuệ thấy rõ sự sanh và diệt, đồng 
thời giữ thái độ xả với các cảm thọ. Ātāpi - nhiệt tâm hay chịu khó thực hành 
và chánh niệm - satima, ở đây phải nhớ rằng nếu đó là niệm của cô gái hát 
xiếc, một mình nó sẽ không đủ để giải thoát vì trí tuệ tỉnh giác vẫn là quan 
trọng nhất. 


Patikūlamanasikārapabbam - Quán tính chất đáng nhóm góm - Hay 32 
thể trược 

Patikūla co nghĩa là "đáng kinh tóm" hay "đáng nhom 
gom". Manasikara là "sự suy xét" hay "quán tưởng”. Tự thân pháp quán này 
së không dua dén muc tiču cuối cùng (giải thoát). Đức Phật luôn dạy phải 
kinh nghiệm trực tiếp, chứ không chỉ có sự tưởng tượng hay tri thức hóa đơn 
thuần. Tuy nhiên trong một vài trường hợp, khi tâm còn cùn nhụt hay còn 
tháo động, trạo cử, nó không thể khởi sự với hơi thở, huống nữa là giữ được 
thái độ xả với việc cảm giác các cảm thọ. Trong hầu hết các trường hợp, 
những người như vậy còn có sự tham chấp đối với thân và còn mê đắm trong 
các dục lạc, bị ām ảnh bởi cái đẹp bề ngoài của thể xác. Họ sẽ không cô 
gắng hiểu và cũng không thê hành Pháp (dhamma) được, vì thế việc quán 
tính chất đáng nhờm gớm này được dùng để quân bình tâm ít ra cũng ở mức 
khá hơn một chút. Những người này được yêu cầu khởi sự với việc suy xét 
theo cách thich hop: thān này lā gi? 


Imameva kayam uddham padatala adho kesamatthaka tacapariyantam 
pūram nanappakarassa asucino paccavekkhati... 


Từ lòng bản chân dó lên và từ tóc trên đầu đi xuống, toàn thân được 
bao bọc bởi da, hành giả suy xét hay quán sát (paccavekkhari) tính chất bất 
tịnh của nó (asucino) theo những cách khác nhau (nānappakārassa). Thân 
này thật là xấu xí. Nó chứa đựng nào là: tóc, lông, móng, răng, da, thịt, gân, 
xương, tuỷ, thận, tim, gan, màng ruột, bao tử, phối, ruột, trực tràng, vật thực 
chưa tiêu hóa, phân, óc, mật, đàm, mủ, máu, mó hôi, mỡ, nước mắt, nước 


miêng, nước mũi, hoat dịch (nước khớp xương), nước tiêu. Đây lā bān chât 
của nó. 


Tất nhiên pháp quán này chỉ là một cách khởi đầu cho những người 
không có khả năng quan sát thực tại bên trong. Vì thế tính chất bất tịnh cứ 
tiếp tục khuất phục họ. Một khi họ có thể suy tư một cách đúng đắn rồi, họ 
sẽ sẵn sàng dé thực hành, hoặc với hơi thở hoặc trực tiếp với các cảm thọ. Dĩ 
nhiên, khi việc thực hành minh sát thực sự bắt đầu, sẽ phải không còn sự 
chán ghét đối với thân ué truoc này. Lúc đó chỉ quan sát đúng như nó là hay 
như thực quán - yathabhuta. Thân được quán như là thân, với hơi thở đang 
sanh và diệt. Người hành thiền lúc này thực sự mới ở trên đạo lộ (giải thoát). 


Đức Phật đưa ra ví dụ về một cái túi lương thực có hai miệng (tūi) chứa 
đầy các hạt giỗng và ngũ cốc khác nhau, như lúa nếp, lúa tē, đậu xanh, đậu 
đũa, đậu mè và gạo lức. Ví như một người có mắt tốt có thể thấy các loại 
ngũ cốc khác nhau này, hành giả cũng phải thấy được những vật (uế trược) 
trong thân được da bao bọc này. Khi thiên nhãn phát triển, ở một giai đoạn 
cao hơn, việc thấy thân sẽ trở nên rất dë. Mỗi thân phần - thực ra, mỗi phân 
tử của thân - sẽ được thấy như thể với mắt mở vậy. 


Iti ajjhattam vā kāye kāyānupassī viharati...'atthi kāyo ti... na ca kiñci 
loke upādiyati. 


Sau dó tién trinh tu tāp lai hoàn toàn gióng nhau. Māc dü diém khói dāu 
có khác tuỳ theo trình độ căn bản và khả năng tinh thần của mỗi người, song 
những trạm cuối cùng đều giống như nhau. Thân được quan sát ở bên trong, 
và bên ngoài, ajjhatta - bahiddhā. Quan sát sự sanh và sự di$t - samudaya - 
vaya. Rồi 'atthi-kāyo ti, "Đây là thân hay có thân đây". Chánh niệm được 
thiết lập, và không có bất kỳ sự hỗ trợ nào trong cái thé gian của tâm và vật 
chất này, không có gì dé nām giữ, chấp trước (na ca kiñci loke upādiyati) 
trong giai đoạn giải thoát viên mãn. 


---000--- 
Dhātumanasikārapabbam - Quán sát tứ đại 
Dhatu nghĩa là yêu tó hay dai. Ở đây cũng vậy, với loại người còn tham 


châp thân và dám mê các dục lạc, lúc băt đầu thực hành đòi hỏi phải có sự 
Suy xét: 


Imameva kayam yathathitam yathapanihitam dhatuso paccavekkhati: 
'athi Imasmim kāye pathavīdhātu apodhatu teJodhatu vāyodhātū ti 


Dü cho thân được dāt hay được sắp xếp như thế nào (kāyamyathāthitam 
yathapanihitam), các giới hay các đại trong đó cũng phải được quán sát 
(paccavekkhati) đó là: dāt (pathavī), nước (apo), lửa (tejo) và gió (vāyo). 


Đức Phật đưa ra một ví dụ khác. Ví như một người đồ tē hoặc nguoi 
học việc của ông ta giết một con bò, xẻ nó ra thành từng phần nhỏ và ngồi Ở 
chợ bán những miếng thịt áy như thế nào, thời thân cũng phải được hiểu là 
như vậy: chỉ có bốn đại này. Nó gồm: chất cứng như thịt, xương v.v...; chất 
lỏng như máu, nước tiểu v.v...; chất gió hay hơi; và nhiệt. Ví như "bò" là 
một từ quy ước chỉ sự cầu hợp của các bộ phận như thế nào, thân cũng như 
thế không là gì khác ngoài bốn đại này và không có đại nào trong đó là 
"thân" cả. Như vậy người hành thiền đạt tới điểm ở đây tâm ít nhất cũng đã 
được quân bình một cách đáng kê. 


Iti ajjhattam vā kaye kāyānupassī viharati... 'atthi kayo ti ... na ca kiñci 
loke upādiyati. 


Kč tiếp công việc bắt đầu như cũ, bởi vi chỉ thuần tư duy hay quán sát 
thôi thì không đủ. Hành giả phải trải qua các trạm giống như đã đề cập ở 
trên. Giai đoạn hành giả đạt đến 'atthi kayo ti, "Đây là thân hay có thân đây", 
cái mà trước đây bao nhiêu tham chấp hành giả đặt vào đó, và giờ buông bỏ 
qua một bên mọi tham chấp ấy hành giả đạt đến mục tiêu cuối cùng. 


---000--- 
Navasivathikapabbam - Chín pháp quán tử thi (hay Mộ dia quán) 


Đôi khi một số người tham chấp thân mãnh liệt đến độ ngay cả sự tư 
duy đúng cũng không thê thực hiện được. Bởi thế một điểm khởi đầu thô 
hơn, bạo hơn đã được Đức Phật đưa ra: Họ phải vào một nghĩa địa. Đây là 
chỗ các tử thi không được chôn cất hay thiêu đốt, mà chỉ quăng bỏ đó cho 
các loài chim, thú v.v... ăn thịt. Do không thê thực hành với sự chú ý của họ 
xoay vào bên trong tự thân, nên những người này được yêu cầu khởi sự bằng 
cách nhìn vào một tử thi. Kế đó họ có thê Suy xét đến thân của họ theo cùng 
cách như vậy: 


So imameva kayam upasamharati: 'ayam pi kho kayo evamdhammo 
evambhāvī evamnatīto ti. 


Họ suy nghĩ (upasamharati) về thân của chính mình: "Thân của ta đây 
cũng có cùng bản chât như vậy, nó sẽ không tránh được phải trở thành như 
thê này”. Có chín cách quán tử thi: 


Hành giả nhìn vào tử thi đã chết một ngày, hai ngày, hoặc ba ngày, 
trương phình, xanh đen, và lở loét. Hành giả suy xét và hiểu ra rằng thân của 
hành giả cũng có cùng bản chất, cuối cùng rồi sẽ phải chết với kết quả giống 
như thế này. 


Lại nữa, hành giả nhìn vào một tử thi quăng bỏ trong nghĩa địa đã bị 
các loài qua, diêu hâu, kên kên, chó, dã can, hay các loài sâu bọ khác ria rói, 
đục khoét, ăn thịt. Và hành giả sẽ suy xét đên thân của mình theo cách như 
vậy. 


Hành giả nhìn vào một tử thi chỉ còn là bộ xương dính chút thịt và máu, 
ràng lại với nhau bởi mây sợi gân. Rôi hành giả suy xét đên thân của chính 
mình. 


Hành giả nhìn vào một tử thi chỉ còn là bộ xương không có chút thịt 
nào, nhưng vây bân với máu và ràng lại với nhau bởi những sợi gân. 


Hành giả nhìn vào một tử thi chỉ còn lại một bộ xương không dính chút 
thịt và máu, ràng lại với nhau bởi những sợi gân. 


Lúc này hành giả nhìn thây chỉ còn những khúc xương rời ra năm rải 
rác khắp nơi: xương tay, hay xương chân, xương đâu gôi, xương đùi, xương 
chậu, xương sông, hay xương sọ v.v... 


Bây giờ, sau một thời gian, những khúc xương được tẩy tráng, sạch sẽ. 


Hành giả nhìn vào những khúc xương mà, sau hơn một năm, năm thành 
đông. 


Hành giả nhìn vào những khúc xương đang mục nát và tan tành thành 
cát bu. 


Mỗi lần, sau khi nhìn như vậy, hành giả phản tỉnh hay suy xét theo cách 
đã nói về chính thân của mình. 

Nhất thiết phải bắt đầu với việc chỉ nhìn theo cách này bởi vì thiền 
Minh sát (vipassana) - quan sát và kinh nghiệm đúng bản chât của thực tại - 


là một công việc rất tinh vi, té nhị. Những người đang sống một cuộc sóng 
thô tháo, tầm thường, còn hệ luy trong những phiền não thô, không thé làm 
được điều này. Do đó, những trường hợp đặc biệt phải đi đến một tha ma mộ 
địa, chỉ là để thấy, dē duy tri việc quán tưởng, và dé hiểu được rằng những gi 
họ thấy là kết quả cuối cùng dành cho mọi người. Họ được yêu câu phải 
khởi sự tư duy như vậy. Với cảm giác nhờm gớm này và với sự hiểu biết mà 
bây giờ họ đã có này, tâm được quân bình một cách đáng kể, nó có thể thực 
hành (minh sát). 


Iti ajjhattam vã kaye kāyānupassī viharati... 'atthi kāyo ti... na ca kiñci 
loke upādiyati. 


Giò dày hành giả khởi sự thực hành (minh sát) qua những giai đoạn 
tương tự. Tức là hành giả sẽ đạt đến giai đoạn 'atthi kāyo'ti, "Đây là thân hay 
có thân đây", cái mà bao nhiêu tham chấp hành giả đã dành cho nó. Rồi hành 
giả tiếp tục cho đến khi mọi tham chấp được từ bỏ ở giai đoạn giải thoát viên 
mãn. 


Đạo lộ là như nhau ở mỗi phàn. Chỉ có điểm khởi đầu là khác. Ó mỗi 
phần bạn phải cảm giác được sự sanh và diệt, thể hiện ra như những cảm 
thọ, vốn là sự kết hợp của tâm và vật chất hay danh sắc. Đầu tiên bạn cảm 
thấy nó tách rời (sanh riêng, diệt riêng), rồi hợp cùng nhau khi nó sanh và 
diệt tức thời. Lúc đó khắp mọi nơi trong toàn bộ cầu trúc này đã tan ra, chỉ 
có sự sanh, diệt, sanh diệt liên tục không ngừng. Bạn chỉ việc quan sát. Theo 
cách này bạn phát triển khả năng chánh niệm (sati) và trí tuệ tỉnh giác 
(sampajafñfña) của bạn - trí tuệ vón phát triển thành xả. 


Có thé có một loại xả thậm chí không cần phải có sự hiểu biết về tính 
chất vô thường (anicca). Xà này được thành tựu bằng cách ám thị liên tục sự 
không phản ứng và bình tĩnh trong tâm. Nhiều người đã phát triển được khả 
năng này và dường như không phản ứng hay bị đảo lộn bởi những thăng 
trầm của cuộc đời. Họ đã được quân bình, nhưng chỉ ở mức bề mặt. Một 
phần sâu thắm của tâm vẫn tiếp tục phản ứng bởi nó luôn luôn tiếp xúc với 
các cảm thọ của thân ở chiều sâu chỗ mà họ đã không vào đến được. Không 
có smpajañfña hay trí tuệ tỉnh giác, gốc rễ của mô thức phản ứng theo thói 
quen - saūkhāra (hành) - vẫn còn. 


Đây là lý do tại sao Đức Phật lại hết sức xem trọng thọ - vedana. Dứt 
bỏ tham và sân là lời day có tính truyền thống ở An Độ xưa cũng như nay. Ó 
Ấn Độ có những bậc đạo sư trước và sau thời Đức Phật, và những bậc đạo 


sư cùng với Đức Phật đã từng dạy nhu thế và các đệ tử của họ cũng đã hành 
theo lời dạy này. Tuy sự buông bỏ ấy chỉ liên hệ đến những đối tượng bên 
ngoài: đó là những gì được thấy, nghe, ngửi, nếm, đụng hay tư duy. Đức 
Phật đã đi sâu hơn. Sáu giác quan và các đối tượng của chúng được gọi là 
salayatana - lục nhập hay lục xứ. Ngài khám phá ra rằng sự tiếp xúc giữa 
giác quan và đối tượng chắc chắn sẽ sinh ra cảm thọ, và rằng tham hoặc sân 
chỉ khởi lên sau khi thọ đã sanh mà thôi. 


Sala yatana paccaya phasso, 
Phassa paccayā vedanā, 

Vedanā paccayā tanhā. 

Lục nhập làm duyên cho xúc, 
Xúc làm duyên cho thọ, 

Thọ làm duyên cho ái. 

Đây là sự giác ngộ của Đức Phật. 


Lỗ hồng hay mắt xích bị bỏ quên là thọ "vedana". Không có nó người 
ta vẫn chỉ đang nói tới các đối tượng giác quan, và phản ứng của họ đối với 
những đối tượng ấy mà thôi. Có thể nhờ đó họ chỉnh sửa được trí hiểu biết 
và bề mặt của tâm của họ. Tuy nhiên ở mức sâu xa nhất, nối tiếp theo xúc, 
bộ phận của tâm vẫn đang đánh giá xúc này là tốt hay xấu. Sự đánh giá ấy sẽ 
cho ra một cảm thọ dễ chịu (thọ lạc) hay khó chịu (thọ khổ). Rồi thì sự phản 
ứng mang tính chất tham hoặc sân bắt đầu. Từ kinh nghiệm cá nhân của 
mình Đức Phật tiếp tục dạy mọi người giữ thái độ xả đối với các cảm thọ, để 
thay đổi mô thức cư xử theo thói quen của tâm ở mức thâm sâu nhất, và dé 
thoát ra khỏi sự ràng buộc của nó. 


Đây là những gì bạn đang khởi sự thực hành ở đây. Bạn phát triển thái 
độ xả hay tâm lý quân bình không chỉ đối với các đối tượng giác quan - sắc, 
thinh, hương, vị, xúc hoặc ý niệm - mà còn đối với các cảm thọ bạn cảm 
giác, dù cho đó là lạc, khổ hay trung tính (không lạc không 
khổ). Sampajañña - trí tuệ tỉnh giác - được khởi sự với trí hiểu biết về đặc 
tính sanh và diệt trong những cảm thọ của thân. Sau khi đã làm việc (thực 
hành) với niệm hơi thở (ānāpāna) bạn sẽ dễ dàng kinh nghiệm được các cảm 
thọ và bạn cũng đang phát triển thái độ xả với sự hiểu biết này. Như vậy, bạn 


đã hành đúng theo những lời dạy của Đức Phật. Ban nỗ lực để duy 
trì satimā (chánh niệm) và tỉnh giác (sampajano) - ātāpī sampajano satimā. 
Đây là bức thông điệp của toàn bài kinh Niệm xứ - Sampatthana Sutta. 


Hãy tận dụng bất kỳ chút thời gian nào còn lại của khóa thiền nghiêm 
túc này. Đọc và hiểu kinh (suta) ở mức tri thức sẽ cho bạn rất nhiều cảm 
hứng, sự hướng dẫn và tin chắc rằng bạn đang làm đúng những gì Đức Phật 
muốn (bạn phải làm): tất nhiên sự hiểu biết thuộc trí năng này tự nó không 
giải thoát được cho bạn. Tận dụng bài kinh Niệm xứ này và những buôi 
giảng mỗi chiều ở đây, nhưng trên hết vẫn phải là thực hành. Bạn phải làm 
việc cả ngày lẫn đêm, sampajaññam na riūcati (không xao lãng 1 giây tỉnh 
giác). Trong giác ngủ sâu bạn bất lực, nhưng bù lại bạn không nên sao lãng 
một giây sampajafiña (tỉnh giác) nào cả, dù bạn đang làm gi - ăn, uống, đi, 
đứng hoặc năm cũng vậy. Dĩ nhiên, ở giai đoạn này tâm vân lang thang và 
bạn sẽ quên. Bạn bắt đầu suy tưởng, hình dung hay tư duy, nhưng hãy xem 
bạn nhanh chóng nhận ra chúng như thế nào, và bạn khởi sự trở lại với các 
cảm thọ ngay ra sao. Hãy luôn tự nhắc nhở mình. Hãy phát triển trí tuệ của 
bạn, sự giác ngộ của bạn. Bạn phải thay đôi được thói quen cũ là chạy trồn 
các cảm thọ; bạn phải ở lại với thực tại sâu xa hơn của sự sanh 
diệt, samudaya-vaya, của tính chất vô thường - anicca. Hãy thoát ra khỏi vô 
minh, thoát ra khỏi mọi ràng buộc. Hãy tận dụng những ngày kỳ diệu này 
của đời bạn dé đi ra khỏi mọi khó đau. Cầu mong các bạn được sự bình an 
chân thực, hòa hợp chân thực và hạnh phúc chân thực. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 
---000--- 
NGÀY THỨ NĂM 


Ngày thứ năm của khóa thiền Tứ Niệm Xứ (Satipatthana) đã qua. 
Chúng ta đã đi hêt phân quán thân - kāyānupassanā. 


Quán thân sẽ không hoàn tất nếu không quán thọ - vedanānupassanā, 
bởi vì "tùy quán” -anupassana có nghĩa là thể nghiệm liên tục sự thực, điều 
này hàm ý phải cảm giác được thân. Thực sự ra vedana hay thọ là trọng tâm 
trong cả bốn niệm xứ - sattipatthana. Tâm và Pháp hay các nội dung tâm trí 
cũng phải được cảm nhận. Không cảm nhận được, việc thực hành chàng qua 
chỉ là trò chơi của tri thức. Truyền thống này nhắn mạnh đến thọ vì nó cho 
chúng ta một sự hiểu biết cụ thê về tính chất vô thường - anicca, của sanh và 
diệt - samudaya, vaya. Sự hiểu biết ở mức cảm thọ này là tuyệt đối quan 


trong vi khóng có nó së khóng có tinh giác -sampajañña. Khóng 
có sampajañña sẽ không có tri tuệ - pañña. Không có trí tuệ sẽ không có 
minh sát - vipassana. Không có minh sát sẽ không có Niệm xứ - 
satipatthana, và cũng không có sự giải thoát. 


Có thê dùng bất kỳ đối tượng của sự tập trung nào dé đạt đến định sâu. 
Chăng hạn hơi thở vô - ra, như đã giới thiệu ở đoạn đầu của phần niệm hơi 
thở - Anapana, có thể được dùng dé đạt đến sự an chỉ của sơ thiền (jhāna), 
roi an chi cūa nhi thiền, tam thiền và tứ thiën. Cùng với niệm hơi thở, cảm 
thọ cũng được cảm nhận là điều hoàn toàn khả di; nhưng nếu không tuệ tri 
tính chất sanh - diệt của nó, đó không phải là minh sát - vipassanā. Rồi từ 
thiền thứ năm đến thiền thứ tám (các bậc thiền vô sắc) thân đã bị quên đi. 
Các thiền này chỉ làm việc với tâm, và do đó sự tưởng tượng được sử dụng. 


Trước khi đạt đến giác ngộ, Đức Phật đã học thiền thứ bảy (vô sở hữu 
xứ thiền) và thiền thứ tám (phi tưởng phi phi tưởng xứ thiền) từ Ālāra 
kālāma và Uddaka Rāmaputta và chắc chắn ở các thiền chứng này ngài đã 
có được sự thanh tịnh rất nhiều. Tuy nhiên ngài vẫn thāy còn những bất tịnh 
ăn rễ sâu xa ở bên trong, những bát tịnh mà ngài gọi là phiền não tùy miên 
hay phiền não ngủ ngâm anusaya kilesa. Saya có nghĩa là ngủ. Anu chỉ ra 
rằng chúng (phiền não) đi theo với tâm từ kiếp này sang kiếp khác. Tựa như 
những ngọn núi lửa đang ngủ chúng có thé phun lên bất cứ lúc nào, và một 
trong những tùy miên phiền não ấy luôn luôn khởi lên vào lúc chết. 


Những phiền não còn lại cũng tiếp tục đi theo vào đời sống kế. Vì lý do 
này, mặc dù ngài đã hoàn thiện tám thiên chứng, Đức Phật vân không châp 
nhận là mình đã giải thoát. 


Hành hạ thân xác (khổ hạnh) cũng không đem lại kết quả. Ngài tiếp tục 
khảo sát. Từ niệm hơi thở ngài bắt đầu quan sát cảm thọ, và từ đây ngài có 
được sự hiểu biết về tính chất sanh - diệt. Chiếc chìa khóa đi đến giải thoát 
đã được tìm ra. Các bậc thiền mà ngài đã hành trước đây bây giờ có minh sát 
- vipassana, cộng thêm vào. Trước đây các bậc thiền này được gọi là /okiya 
jhānas - các thiền hiệp thế bởi vì chúng vẫn còn đưa đến một sanh hữu mới 
và vì thé còn phải xoay lăn trong thế gian - /oka, còn luân chuyền trong các 
cảnh giới của vũ trụ. Giờ đây chúng được gọi là /oku#ara jhānas - các thiền 
siêu thé, vì với sự kinh nghiệm tính chất sanh - diệt này chúng sẽ cho quả 
Niết Bàn, vượt ra ngoài thế gian - /oka. Đây là sự đóng góp vô song của Đức 
Phật cho nhân loại, và nó được đạt đến với cảm thọ - vedana, đó là lý do vì 
sao thọ lại rất quan trọng đối với chúng ta. 


---000--- 


Vedanānupassanā - Quán các càm tho 


Vedanāsu vedanānupassī viharati - sóng quán tho trong các cåm tho. 
Tho duoc quán hay quan sát trong các cām tho nhu thé nào? 


Ó dāy khóng dinh líu gi dén su tuóng tuong, vi diču dó chāng khác gi 
người hành thiền đứng ở bën ngoài và đang khảo sát các cảm xúc của minh 
vậy. Không có ai đứng ở ngoài cả. Bạn phải tự mình kinh nghiệm trực tiếp. 
Đối với quán thân (kaya) và sau đó quán tâm (citta) và pháp (dhamma) cũng 
áp dụng như vậy. Việc quan sát phải không có bất kỳ một sự tách rời nào 
giữa người quan sát và (hành động) quan sát, hoặc không có một sự tưởng 
tượng về bất kỳ một người khảo sát ở bên ngoài nào cả. 


..sukham vā vedanam vedayamāno 'sukham vedanam vedayāmī ti 
pajānāti... 


Kinh nghiệm hay cảm giác một cảm thọ lạc (sukham vedanam 
vedayamano) người hành thiền tuệ tri (pajānāti) đây như là sự cảm giác vē 
một cảm thọ lạc. 


..dukkham vā vedanam vedayamano 'dukkham vedanam vedayamr”ti 
pajānāti; adukkhamasukham va vedanam vedayamāno 'adukkhamasukham 
vedanam vedayāmT ti pajānāti. 


Đối với cảm thọ khó (dukkha vedanā), như đau đớn; và cảm thọ trung 
tính hay không khổ không lạc (adukkhamasukha vedanā) cũng áp dụng như 
vậy. Những chữ sukha (lạc hay dễ chịu) và dukkha (khô hay khó chịu) nói 
đến những cảm thọ về thân. Đối với những cảm xúc tâm lý dễ chịu (lạc) hay 
khó chịu (khổ) Đức Phật dùng somanassa (hý) và domanassa (ưu). 
Sukha và dukkha vedana vì thê nói đến cảm thọ trên thân. Mặc dù thân tự nó 
không thé cảm giác (lạc, khổ), mà chúng được cảm giác bởi một phần của 
tâm; tuy thé thân vẫn là nền tảng (phát sinh cảm thọ). 


Samisam vã sukham vedanam vedayamano 'sāmisam sukham vedanam 
vedayāmrT ti pajānāti; nirāmisam vã sukham vedanam vedayamāno 
'nirāmisam sukham vedanam vedayāmrī ti pajānāti. 


Một cảm thọ lạc được tuệ tri hay hiểu đúng như đang di kèm với tham 
ái (sāmisa) hay không đi kèm với tham ái (nirāmisa). Ó Án Độ ngày nay 
chữ nirāmisa có nghĩa là thực phẩm chay và sāmisa có nghĩa là thực phẩm 
không phải chay (tức mặn). Song ở đây, ý nghĩa của chúng lại là thanh tịnh 
hay bát tịnh. 


Một cảm thọ lạc phát sinh do hành thiền minh sát đúng, nếu nó được 
quan sát không có tham ái hoặc chấp thủ, sẽ dẫn đến sự thanh tịnh. Cũng 
cảm thọ lạc, có thé bắt gặp do dính líu đến dục lạc, nếu nó được phản ứng 
với ái và thủ, hay với một có gắng muốn làm tăng trưởng nó, là bất thiện và 
sẽ dẫn đến bất tịnh. Cảm thọ này sẽ dẫn đến sự luân chuyền trong khổ đau. 
Theo nghĩa này, một cảm thọ lạc có thể là tịnh hay bắt tịnh. Một cảm thọ đi 
kèm với tham ái (sāmisa) chỉ cần quan sát, nhờ thế sự phản ứng sẽ yếu đi và 
dừng lại. 


Một cảm thọ không đi kèm với tham ái (nirāmisa), đỗi với cảm thọ ấy 
chỉ có thái độ xả, và không phản ứng, cũng chỉ cần quan sát. Tất nhiên theo 
quy luật, khả năng quan sát khách quan này sẽ tăng trưởng. Bạn không phải 
làm gì cả. Pajanati (tuệ tri) là sự quan sát thuần túy, dựa trên trí tuệ. 


Samisam vā dukkham vedanam ...niramisam va dukkham vedanam... 
pajānāti. 


Sāmisam vā adukkhamasukham vedanam... nirāmisam vā 
adukkhamasukham vedanam vedayamāno 'niramisam adukkhamasukham 
vedanam vedayāmT ti pajānāti. 


Tuong tu, tho khó (dukkha vedanam) duoc kinh nghiệm là bất tịnh do 
có hay không có sự phản ứng với nó. Thọ ấy cũng chỉ được quan sát, tuệ tri 
và chấp nhận đúng như nó là. Đối với thọ không khó không lạc hay trung 
tính cũng hiểu theo cách như vậy. 


Iti ajjhattam va vedanasu vedanānupassī viharati,bahiddhā va vedanasu 
vedanānupassī viharati, ajjhattabahiddhā va vedanāsu vedanānupassī 
viharati. 


Cūng nhu trong mài doan, những trạm tương tu giờ đây được nối tiếp 
theo sau. Các cảm thọ được cảm giác ở bên trong và trên bề mặt của thân, và 
rồi cảm giác cả bên trong lẫn bề mặt cùng một lúc ở khắp toàn bộ cấu trúc 
vật lý (thân). 


Truyền thống khác giải thích ajjhattam này là sự cảm giác trên thân 
mình, bahiddha là cảm giác trên thân người khác, còn ajjhatta-bahiddhā là 
lúc thì cảm giác trên thân mình và lúc thì cảm giác trên thân người khác. 
Như trước, truyền thống (thiền) của chúng ta không chấp nhận điều này. 
Người hành thiền đang hành thiền một mình, hoặc trong rừng, hoặc dưới 
một gốc cây, hay trong một căn phòng. Người ta lý luận rằng, khi đi khất 
thực vị sư gặp những người khác và có cơ hội cảm giác hơi thở và cảm thọ 
của họ này. Tuy nhiên, phải nhớ rằng khi đi ra ngoài mắt của người hành 
thiền nghiêm túc luôn luôn ngó xuống (okkhitta-cakkhu) và quá lắm họ cũng 
chỉ thấy được chân của người khác khi họ đi mà thôi: vì thế sự giải thích này 
dường như không hợp lý. Dĩ nhiên, ở một giai đoạn rất cao của sự quan sát 
người hành thiền cũng sẽ rất nhạy cảm đối với các cảm thọ của người khác, 
với những rung động của môi trường chung quanh và của những vật hữu 
tình và vô tình khác. Có thê hiểu ý nghĩa của đoạn kinh theo cách này cũng 
được. Ngoài ra thì để thực hành trên hơi thở hay cảm thọ của người khác là 
điều không thé làm được. Bởi thế tốt hơn hết hãy xem ajjhattam như "bên 
trong" vàbahiddha như "trên bề mặt của thân bạn". 


„„Samudayadhammānupassī ... vayadhammānupassī ... 
samudayavajadhammānupassī vā vedanāsu viharati... 


Tram này và nhūng tram sau, duoc tháy ở mỗi đoạn kinh, rất lā quan 
trọng. Người hành thiên phải trải qua những trạm ây. Sự sanh khởi của thọ, 
sự diệt của thọ, và sự sanh và diệt tức thời của thọ phải được cảm giác. 


.. atthi vedanā'ti va panassa sati paccupatthitā hoti. 


Trong phàn quán thân - kāvānupassanā - giai đoạn 'atthi kayo 'ti — “ đây 
là thân ” xảy đến khi thân trở thành chỉ thuần một khối các hạt hạ nguyên tử 
hay kalapas (tổng hợp sắc), không có sự đánh giá hay phán xét; tưởng 
(sañña) không còn nhận thức nó (thân) như người hay thú, giông đực hay 
giống cái, đẹp hay xấu nữa. Thân chỉ là thân, không có sự phân biệt nào cả. 
Tương tự, thọ - vedana - giờ đầy được thấy chỉ như thọ, không lạc cũng 
không khổ. Không có sự phán xét, không có sự đánh giá, không có tưởng tri 
(sañna). Niệm lúc này được thiết lập về thọ kế như các cảm thọ. Sau đó các 
trạm tương tự cũng diễn ra cho đến mục tiêu cuối cùng. 


Yāvadeva iiāņamattāya patissatimattāya anissito ca viharati, na ca kiñci 
loke upādiyati. 


Vai trò của tho - vedana được xem là khám phá vĩ đại của Đức Phật 
cho nhân loại. Nó là giao lộ quan trọng từ đó hai con đường khởi sự: 
hoặc dukkha-samudaya-gāminī patipadā - khó tập đạo, con đường trong đó 
khô đau được tạo ra liên tục, hoặc dukkha-nirodha gāminī patidanā - khó 
diệt dao, con đường trong đó khó dau hoàn toàn bị diệt trừ. Ngài đã khám 
phá ra rằng mọi phản ứng, mọi hành (sañkhara) chỉ có thê phát sinh với việc 
cảm giác một cảm thọ - dù cho đó là lạc, khô hay bất khó bất lạc thọ. Ó mức 
thâm sâu tâm luôn luôn phản ứng lại với cảm thọ ở khắp toàn thân, trong 
từng phân tử, bất cứ chỗ nào có sự sống. Trừ phi thọ - vedanā - được kinh 
nghiệm, bằng không bát kỳ sự giải thoát nào khỏi tham ái hay sân hận cũng 
chỉ là ở bề mặt của tâm. Đó chẳng qua là ảo tưởng về sự không phản ứng mà 
thôi bởi vì nó chỉ liên quan đến các đối tượng bên ngoài, đến ngoại trần - 
sắc, thính, hương, vi, xúc. Cái bị bỏ quên là thực tại vê phản ứng của bạn bởi 
vì mỗi xúc chạm của đối tượng với một căn môn chắc chăn phải tạo ra một 
cảm thọ trên thân, có thê đó là lạc, khổ hay trung tính. Điều này đã bị bỏ 
quên. 


Bạn phải đi vào chiều sâu, nơi mà bạn cảm giác các cảm thọ và vẫn 
chưa phản ứng đó. Chỉ khi bạn chánh niệm về các cảm thọ và giữ thái độ xả 
đối với chúng, bạn mới có thê thay đổi được lề thói quen của tâm ở mức 
thâm sâu nhất. Các hành - sarīkhāra ăn rễ sâu xa giống như những đường 
khắc trên đá do búa và đục tạo ra vậy - các phiền não tùy miên (anusaya 
kilesa) này lúc đó có thê trồi lên và diệt. Ngược lại tiễn trình sinh sôi nảy nở 
(của tùy miên phiền não) sẽ tiếp tục. Do đó, thọ (vedana) đóng một vai trò 
rất quan trọng trong niệm xứ -sati patthana. 


---000--- 
Cittānupassanā - Ouān tām 

Citte cittānupassī viharati 

Người hành thiền thực hành quán tâm trong tâm nhu thế nào? 

"Trong tâm" (citte) có nghĩa là bằng kinh nghiệm trực tiếp, như "trong 
thân” và "trong thọ” vậy. Dë tránh bât kỳ một sự tưởng tượng nào có thê có 
về tâm thì một điêu gì đó phải xảy ra trong tâm bởi vì khi một điêu gì xảy ra 
và rôi diệt, nó có thê được cảm giác như một cảm thọ. 


Sarāgam vã cittam 'sarāgam cittam ti pajānāti, vītarāgam vā cittam 
'vītarāgam cittam'ti pajānāti. 


Sarāgam nghia lā vói tham hay có tham, sa-rāga. Nču tham ái dā khói 
lên trong tâm, tham ái này chỉ duoc quan sát. Khi nó diệt, và tâm thoát khỏi 
hay không có tham ái (vīta-rāgam) điều này cũng chỉ được quan sát, tham ái 
sanh lên và diệt. 


Sadosam vã cittam ... vītadosam vã cittam 'vitadosam cittam'ti 
pajānāti. 


Samoham va cittam 'samoham cittam'ti pajānāti, vītamoham vā cittam 
'vītamoham cittam'ti pajānāti. 


Thực tại của một cái tâm có hay không có sân (dosa) được quan sát và 
khi sân diệt tâm thoát khỏi nó. Tương tự moha (si, ảo tưởng, lâm lân, vô 
minh) được quan sát: khi si diệt tâm thoát khỏi nó. 


Sankhittam vã cittam ... vikkhittam vã cittam ... 
mahaggatam va cittam ... amahaggatam vã cittam ... 
sa-uttaram vã cittam ... anuttaram vã cittam ... 
samāhitam vã cittam ... asamāhitam vā cittam ... 


vimuttam vã cittam ... avimuttam vã cittam 'avimuttam cittam ti 
pajānāti. 


Dù cho tâm được tập trung và thâu nhiếp (sarkhitta) hay tán loan 
(vikkhitta) điều này chỉ được quan sát và chấp nhận. Trong các bậc thiền sâu 
hơn khi tâm được mở rộng ra, bằng cách dùng sự tưởng tượng, đến một 
vùng không giới hạn, nó được gọi là đại hành tâm (mahagsata). Dù đại hành 
hay không đại hành - tâm cũng chỉ được quan sát đúng như nó là Sa- 
uttara nghĩa lā có những tâm cao thượng hơn, hoặc có những phạm vi cho 
sự phát triển. Anuttara là khi không có gì cao hơn (vô thượng): tâm đã đạt 
đến giai đoạn cao tột nhất. Điều này cũng được quan sát. Dù tâm có định 
(samādhita) hay không có định cũng được quan sát. Dù tâm được giải thoát 
(vimutta) hay trong trói buộc cũng được quan sát. 


Iti ajjhattam vā...bahiddhā vā...ajjhattabahiddhā vã citte cittānupassī 
viharati. 


Cüng nhüng tram tuong tu tiép theo sau. Tám duoc quan sát bën trong 
và bên ngoài. Ó đây một lần nữa, truyền thống này không chấp 
nhận bahiddha như tâm của một người khác. Tất nhiên ở một giai đoạn 
thanh tịnh cao hơn người hành thiền phát triển năng lực thần thông có thé 
đọc được tâm của người khác, song đây không phải là trạm cuối cùng. 


Tâm bên trong (ajjhattam) là tâm đang kinh nghiệm một điều gì đó 
trong cơ cấu của thân. Tâm được xem như bên ngoài khi nó kinh nghiệm 
một đối tượng từ bên ngoài, tức là khi nó cảm nhận một âm thanh tiếp xúc 
với tai, một hình thể với mắt, một mùi với mũi, một vị với lưỡi, một cái gì 
đó xúc chạm với thân, hoặc một tư duy về điều gì ở bên ngoài. Tuy nhiên 
toàn bộ tiến trình vẫn nằm trong cơ cấu của thân. Tâm tự nó luôn luôn ở 
trong thân, ngay cả khi đối tượng của nó là ở bên ngoài. 


Sau đó hành giả kinh nghiệm sự sanh - diệt và đạt đến giai đoạn 'atthi 
cittam : chỉ có thức (viñnana), chỉ có tâm, không có "Tôi" hay "tâm của tôi". 
Niệm được thiết lập theo cách này. Rồi chỉ có trí tuệ hay chỉ có sự hiểu biết 
thuần túy, chỉ có sự quan sát thuần túy. Không có gì để xác nhận hay để nām 
giù. 


'atthi cittam’ti ... na ca kiñci loke upādiyati. 


Nguòi hành thièn Minh sát (vipassanā) hiču vì sao và khi nào chi thuān 
có chánh niêm, chi thuàn có su nhàn thúc vân hành. Không có tién trinh sinh 
sôi nảy nở của khó. Hãy nhớ lại những lời Đức Phật đã nói với vị đạo sĩ già, 
người đã đi suốt chặng đường xa từ Bombay đến Sãvatthi để gặp Đức Phật. 
Những lời này là đủ: ditthe ditthamattam bhavissati... "Trong cái thấy chỉ có 
cái thấy", không có gì ngoài nó, vì không có sự đánh giá hay phản ứng ở 
đây. "Nghe chỉ là nghe, ngùi chỉ là ngùi, ném chỉ là nếm, xúc chạm chỉ là 
xúc chạm, và ...viāte vinnātamattam... nhận thức chỉ là nhận thức". Dī 
nhiên để đạt đến giai đoạn cao này phải có thời gian. Nhưng nó phải đạt đến 
để kinh nghiệm Niết Bàn. 


Việc thực hành là dē hiểu tiễn trình này. Tất cả các giác quan hay căn 
môn đều ở trên thân, vì thế thân là trung tâm. Có một sự xúc chạm với mắt, 
tai, mũi, lưỡi, thân hoặc tâm. Thức (viññana) nhận biết rằng có một cái gì đó 
đã xảy ra. Rồi tưởng (sañña) đánh giá nó là tốt hoặc xấu, và thọ trở thành lạc 
hay khổ. Hành (saikhāra) phản ứng lại, và mối ràng buộc đã trở nên rất 
mạnh. Việc thực hành là dé làm yếu đi hành (sañkhara) và tưởng (saūnā) 
đồng thời làm cho thức (viññana) mạnh thêm, cho đến khi không có cái gì 


khác ngoāi tri hiču biét và chánh niém thuàn túy - yāvadeva ñanamattaya 
patissati-mattaya. 


Đức Phật, trước khi giác ngộ, đã hành tám thiền chứng. Thiền thứ tám 
gọi là nevasaññasanñayatana - phi tưởng phi phi tưởng - trong thiền này, 
tưởng (saitā) không thể nói là có hiện hữu hay không hiện hữu. Mặc dù 
tưởng đã trở nên rất yếu, nó vẫn hiện hữu, vì thế Đức Phật vẫn chưa tự gọi 
mình là một bậc giải thoát. Sử dụng minh sát (vipassanā) ngài phát triển các 
thiền siêu thé (/okufara jhānas), dẫn đến Ničt Bàn, và dā giới thiệu "thiền 
thứ chín", mà Ngài gọi là "diệt thọ tưởng” (sañña-vedayita-nirodha). Ở đây 
tưởng (sañña) và tho (vedanā) dừng hàn. Bao lâu tuóng con vàn hành, dü 
yếu ớt, nó vẫn sẽ tạo ra một phản ứng -sankhara. Đề kinh nghiệm được giai 
đoạn thức (vinñnana) chỉ là thức, tưởng phải hoàn toàn đoạn diệt. 


Dhammānupassanā - Quán Pháp (Quan sát các nội dung tâm trí) 
dhammesu dhammānupassi viharati 
---0()0--- 
Sóng quán pháp trong các pháp 


Cüng giống như quán thân (kāyanupassanā) sẽ được xem lā chưa hoàn 
chỉnh nêu không quán thọ (vedanānupassanā) thế nào thì quán tâm 
(cittānupassanā) cũng sẽ chưa hoàn chỉnh nếu không quán pháp 
(dhammanupassana) như vậy. Dé cảm giác được tâm và thân, một điều gì đó 
phải phát sinh trên tâm và thân, nếu không thì việc thực hành chỉ là sự tưởng 
tượng. Do đó tâm chỉ có thể được kinh nghiệm khi có điều gì phát sinh và 
diệt ở đó, chăng hạn như tham (rasa), sàn (dosa), hoặc s1 (moha). 


Những gì tâm chứa đựng là dhamma (pháp). 

Nhiều từ Đức Phật dùng rất khó dịch, bởi vì chúng không có những 
tương đương trong các ngôn ngữ khác. Trong sô đó, từ Dhamma là khó nhāt. 
Tâm ý nghĩa của pháp rât rộng lớn. Nghĩa góc của nó là dhāreti tỉ dhammo: 


cái được chứa đựng. Đó là những gì được chứa đựng trong tâm. 


Theo một nghĩa khác, pháp trở thành tính chất hay đặc tính của bất cứ 
những gì phát sinh trong tâm. 


Attano sabhāvam attano lakkhanam dhāreti'ti dhammo. 


Dhamma ở đây lā tự tính (seft nature), đặc tính riêng được chứa đựng 
(trong nó). 


Đôi khi trong cách diễn đạt ở Án Độ ngày nay, người ta nói rằng pháp 
(dhamma) của lửa là đốt cháy. Pūt cháy là đặc tính của lửa, néu không thì nó 
không phải là lửa. Pháp (dhamma) của nước đá là làm cho mát, nếu không 
nó không phải là nước đá. Tương tự, tham ái (raga) chứa đựng pháp 
(dhamma) riêng hoặc đặc tính riêng của nó, đặc tính ấy là để tạo ra sự kích 
động và khổ đau. Pháp của từ ái và bi mẫn là an tịnh, hòa hợp và bình yên. 
Như vậy, pháp trở thành bản chất hay tính chất của một vật. 


Sau một vài thế kỷ, từ Pháp (dhamma) hay bản chất, đã chia thành thiện 
(kusala) và bất thiện (akusala), nói đến quả của nó. Những bất tịnh chứa 
trong tâm - như nóng giận, sân hận, thù hận, dục vọng, sợ hãi, tự kỷ, vốn cho 
quả bát thiện - được gọi là akusala (bất thiện). Những phẩm chất đáng khen 
của một người và những phẩm chất đem lại một cuộc sống tốt đẹp hơn - như 
lòng bị màn, thiện chí và vị tha phục vụ - được gọi là kusala (thiện). Như 
vậy, trong văn chương có chúng ta thấy Dhamma đã chia thành "tịnh" và 
"bắt tịnh" rồi. 


Dân dàn, akusala (bất thiện) trở thành adhamma - phi pháp hoặc papa - 
ác pháp hay tội, những gì khiến cho phải xoay lān trong đau khổ. Khi 
đó, Dhamma (pháp) được dùng để chỉ bất cứ điều gì thuộc về thiện, chứa 
đựng trong một người, vốn đưa đến giải thoát. 


Y nghĩa của Pháp (dhamma) tiếp tục được mở rộng ra. Theo đó, Pháp 
bắt đầu được hiểu như kết quả của việc quan sát một nội dung tâm trí - 
chăng hạn những gì xảy ra như kết quả của sân hận hay kết quả của lòng bi 
mẫn - quy luật của nhân và quả hay quy luật của tự nhiên. Do 
đó, dhamma có thê là bất cë những gì được chứa đựng trong tâm, hay đặc 
tính của cái được chứa đựng, hay quy luật của tự nhiên - đó là, quy luật của 
vũ trụ. 


Người hành thiên quán pháp như thê nào? 
Nīvaraņapabbam - Các triên cái 
dhammesu dhammānupassī viharati pañcasu nīvaranesu 


Sống quán pháp trong các pháp dưới hình thức năm triền cái. 


Nīvaraņa có nghĩa là "bức màn” hay "vật che phu", tức cái ngăn không 
cho thấy thực tại. Trong những khóa thiền mười ngày chúng tôi thường nói 
về năm triền cái này như năm kẻ thù: tham, sân, hôn trầm, trao cử, và nghi. 
Xin nêu ra một ví dụ. Vào cái thời không có gương sol, người ta thường nhìn 
hình ảnh phản chiếu của mặt mình trong một lu nước trong có đủ ánh sáng. 
Nếu như nước đó do bán, có màu, hay xao động, bạn không thé thấy hình 
ảnh trung thực của mình được. Tương tự, năm triền cái (nīvarana) này là 
những kẻ thù đối với tiến bộ của bạn trên con đường quan sát thực tại bởi vì 
chúng làm méo mó hay ngăn không cho bạn thấy thực tại. 


Ó đây cũng vậy, không liên quan đến sự tưởng tượng: pháp (dhamma) 
phải được kinh nghiệm trực tiếp trong các pháp (dhammesu). Nó cũng không 
liên quan đến bất kỳ sự suy tưởng nào. Vậy những triền cái này được quán 
như thế nào? 


santam vã ajjhattam kāmacchandam 'atthi me ajjhattam kāmacchando'ti 
pajānāti, 


asantam vā ajjhattam kamacchandam 'nathi me ajjhattam 
kāmacchando'ti pajānāti 


Khi một khát khao dục lạc hay tham duc (kāmacchanda) có mặt ở trong 
tām, diču nāy chi cān chāp nhận. Chi có chánh niệm về sự kiện này. Khi 
tham dục không có mặt, điều này được tuệ tri: chỉ chánh niệm về thực tại 
đúng như nó là; từ sát na này sang sát na khác. 


yatha ca anuppannassa kamacchandassa uppādo hoti tañca pajānāti, 
yathā ca uppannassa kamacchanda pahanam hoti tañca pajānāti, yatha ca 
pahīnassa kāmacchandassa ayatim anuppādo hoti tañca pajānāti. 


Rồi những tham dục (kāmacchandas) vốn nằm sâu bên trong āy truóc 
đây chưa tròi lên (anuppanna) nay trồi lên (uppāda). Điều này cũng cần hiểu 
rõ hay tu$ tri (pajānāti). Các pháp sanh, không sớm thì muộn sẽ 
diệt, samudayavaya; tương tự tham ái này sanh và sẽ diệt. Khi hết lớp này 
đến lớp khác sanh lên và được quan sát, chúng sẽ bị đoạn trừ (pahana). Các 
lớp (tham dục) đã bị đoạn trừ (pahana) không còn khởi lên trở lại (āyatim 
anuppādo). Tất cả sự kiện này chỉ được quan sát và tuệ tri (pajānāti) đúng 
như nó là. 


Khi tát cá tham duc tích luy đã bị đoạn trừ, sự giải thoát viên mãn được 
đạt đên. Thói quen phát ra tham ái đã châm dứt, và giờ đây không một hành 
(sankhāra) nào như vậy có thê được tạo thêm nữa. 


santam vā ajjhattam byapadam ... 

santam vā ajjhattam thinamiddham ... 

santam vā ajjhattam uddhaccakukkuccam ... 
santam vā ajjhattam vicikiccham ... tañca pajānāti. 


Cũng theo cách ấy, người hành thiền tuệ tri sân (byāpādam) có mặt hay 
không có mặt. Toàn bộ tiến trình minh sát (vipassanā) được mô tả trong 
những đoạn này. Bát cứ sân tùy miên nào (sân ngủ sâu trong tâm thức), 
giông như ngọn núi lửa ngủ ngâm bên trong phát sinh. Sự kiện này cũng 
được quan sát và đoạn trừ. Nếu lề thói quen này không hoàn toàn thay đôi, 
các hành (sankhara) thuộc sân hận cùng loại sẽ phát sinh trở lại. Khi tất cả 
đã đã được đoạn trừ tận góc rë, khóng sàn nào có thể trở lại. Đây là mục tiêu 
cuối cùng. Đối với một vị Alahán, việc phát ra tâm tham hay sân mới là điều 
không thé có. 


Tương tự, hôn trām - thụy miên hay trạng thái buồn ngủ của tâm và 
thân (na - middha); trao cử, hôi quá hay sự giao động không yên 
(uddhaca-kukkucca) và hòai nghi, do dự (vicikicchā) được đoạn trừ. 


Hičn nhiên rằng mọi Pháp (dhamma), hay bát cứ điều gì phát sinh trong 
tâm - ngay cả một ý tưởng thóang qua - cũng bắt đầu chảy cùng với một cảm 
thọ trong thân: vedanā samosaranä sabbe dhammā (tất cả pháp phát sinh 
trong tâm đều kèm theo bởi cảm thọ). Quy luật tự nhiên này được Đức Phật 
thực chứng chứ không phải tạo ra nó. Bất cứ điều gì phát sinh, dù đó là sân 
hận, tham dục hay một trạng thái tâm nào khác - nêu cảm thọ được quan sát 
thì người hành thiền đang đam làm việc đúng. Bằng không, đó chỉ là một trò 
chơi của tri thức. Ó trên bề mặt sân hận có thé đã ra đi, nhưng tận sâu bên 
trong cảm thọ vẫn còn, và tâm tiếp tục phản ứng lại cảm thọ áy với sân hận 
mà người hành thiền thậm chí không biết được. Do đó, đối với truyền thống 
(thiền niệm thọ) này, cảm thọ trong thân không thể bị bỏ quên. Những lời 
dạy của Đức Phật đã quá rõ ràng: sampajaññam na riñcaii. Mỗi sát na phải 
là (sát na) chánh niệm về cảm thọ đang sanh diệt. 


Dū ban dang thuc hành bát cú phàn nào cūa quán thān, hay quán tho, 
hay quán tâm hay quán pháp, nếu không có sự tuệ tri tính chất sanh - diệt 
của cảm thọ, bạn chàng thë nào di vào cũng như đoạn trừ những bất tịnh đã 
tích luỹ ở tận sâu trong tâm. Việc thực hành của bạn sẽ chỉ là một trò chơi 
trên bề mặt. 


Những trạm tương tự tiếp nối theo sau: 


Iti ajjhattam va dhammesu dhammānupassī viharati ...'atthi dhammäa'ti 
.. na ca kiñci loke upādiyati. 


Quan sát bên trong và trên bề mặt, rồi quán sự sanh và diệt, giai 
đoạn 'atthi dhammā ti (đây là Pháp, hay có pháp đây), đã đạt đến: không tốt 
cũng không xấu, không của tôi cũng không của anh, (pháp) chỉ là quy luật 
của tự nhiên, chỉ là những nội dung tâm trí và tính chất của chúng thuần túy 
mà thôi. Những trạm y như trước diễn tiễn theo nhau cho đến khi không còn 
gì để chấp thủ. 


Khi tham ái đã khởi, bạn không thê đây nó ra với sân hận; nếu không 
bạn sẽ phát ra một hành (sankhāra) thuộc sân hận mới. Nếu bạn chỉ chấp 
nhận rằng có tham ái trong tâm, và quan sát nó, lúc đó phản ứng, vốn là bản 
chất của tham ái, sẽ không sanh sôi nảy nở được. Nó sẽ yếu đi và bičn mát. 
Bát cứ bất tịnh nào trong tâm cũng được quan sát như thé. Ngay cả việc thực 
hành quán thân bất tịnh như trong những đoạn mở đầu của 
phần kāyanupassanā (quản thân), cũng đã được Đức Phật giới thiệu chỉ như 
một bước đầu để mang người hành thiền vào trong đạo lộ chân chính mà 
thôi. Một khi việc minh sát (vipassana) đã khởi sự, phải không còn ác cảm 
hay tâm sân đối với tắm thân xấu xí này nữa; lúc đó thân chỉ được quan sát 
đúng như nó là với trí tuệ (thấy rõ) sự sanh và diệt - yathabhüta-ñana- 
dassanam. Chữ ñana (trí), như trong pajanati (tuệ tri), chỉ là chánh niệm hop 
VỚI SỰ hiểu biết về tính chất vô thường (anicca). Bất cứ cái gì sanh dù tốt hay 
xấu, tịnh hay bất tịnh - cũng chỉ có sự quan sát, không cô gắng ngăn chặn 
hay đây nó ra. Đây là đạo lộ chân chánh đi đến mục tiêu cuối cùng. 


Đạo lộ dù dài, nhưng nó khởi sự với bước chân đầu tiên. Đừng thối chí 
nếu như mục tiêu cuôi cùng còn xa xăm vạn dặm. Trên đạo lộ (giải thoát) 
này không có nỗ lực nào uống phí cả. Bất cứ nỗ lực nào bạn bỏ ra đều đem 
lại cho bạn sự lợi ích. Bạn đã khởi sự bước đi trên đạo lộ chân chánh hướng 
đến mục tiêu cuối cùng. Từng bước, từng bước một, khi bạn càng lúc càng 
đến gần hơn, chắc chắn bạn sẽ đạt đến mục tiêu cuối cùng. 


Cầu mong các bạn giữ vững từng bước, từng bước đi trên đạo lộ này. 
Hãy tận dụng thời gian và phương tiện. Hiểu rõ những lời dạy trực tiếp của 
Đức Phật, khai thác triệt dé kỹ thuật tuyệt diệu này. Cho đến mức có thê hãy 
có đừng quên tỉnh giác (sampajañña) trong bát kỳ tình huống nào. Ngoại trừ 
lúc ngủ say, còn ra hãy có gắng chánh niệm với trí tuệ tỉnh giác trong mọi 
hoạt động của thân, vì sự tốt đẹp, sự lợi ích và giải thoát của bạn. Cầu mong 
tất cả các bạn được giải thoát khỏi mọi ách phước, mọi khổ đau. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 
---0(00--- 
NGÀY THỨ SÁU 


Ngày thứ sáu của khóa thiền Tứ Niệm Xứ - Satipatthara - đã qua. 
Chúng ta tiếp tục quán pháp - Dhammanupassana. Dhamma (Pháp) là 
những nội dung tâm trí và bản chất của chúng, là quy luật phổ quát của tự 
nhiên. Đức Phật, một con người đã giác ngộ, không màng đến viēc thiét lāp 
một bộ phái hay một tôn giáo. Sau khi đã khám phá ra sự thực tối hậu ở mức 
thâm sâu nhất, Đức Phật dạy quy luật này để giúp mọi người hiểu được thực 
tại và chấm dứt khổ đau của họ, bất ké bộ phái, cộng đồng, xứ sở, màu da 
hay giới tính của họ là gì. Toàn thê vũ trụ, hữu tình và vô tình, mọi người và 
mọi vật, đều bị quy luật (tự nhiên) này chi phối. Có hay không có (sự xuất 
hiện của) Đức Phật, quy luật này vẫn chi phối sự tác động qua lại bất biến 
giữa tâm và thân, giữa những dòng chảy, dòng cắt và dòng ngâm (của tâm 
thức) đang diễn tiến trong môi cá nhân. Tuy thế người ta vân tiếp tục chơi 
những trò chơi trên bề mặt của tâm, vẫn tiếp tục tự dối mình trong tăm tối vô 
minh và làm tăng trưởng khổ đau của họ bằng những hệ luy do chính họ tạo 
ra. 


Khandhapabbam - Các uân 

Dhammesu dhammānupassī viharati pañcasu upadanakkhandhesu 

(Sống quán pháp trong các pháp dưới hinh thức nām thủ uān) 

Khandha có nghĩa là một tập hợp, hay một đồng của cái gì đó. Chúng ta 
được gọi là những con người. Đây là một sự thực bê ngoài hay sự thực chê 


định: nhưng ở mức sâu hơn, mọi cá nhân - Tôi, anh, nó - chỉ là năm uân 
(pañca khandha). Đức Phật muôn bạn đi vào chiêu sâu của thực tại này, ở 


đây bạn không còn phân biệt hay xác nhận (con người) theo danh tánh, ở đây 
tất cả chỉ là năm uān thuần túy mà thôi. 


Trong nām uán, một là vô số các hạt hạ nguyên tử hay tông hợp sắc - 
kalāpa, kết hop lại với nhau ké như phần vật chất (sāc). Tām được chia làm 
bốn uān khác: thức (viññãna); tưởng (sannā); thọ (vedanā); và hành hay 
phản ứng (sankhāra). Khi năm uân này kết hợp lại thì được gọi là một thực 
thể, một cá nhân. Ở mức cùng tột chúng chỉ là năm uân và toàn bộ tiến trình 
minh sát (vipassanā), toàn bộ tiễn trình niệm xứ (satipatthāna) là dé kinh 
tong sự thực này. Bằng không thì ảo tưởng xem đó như là "Tôi", "của 

" hay "tự ngã của tôi" với bất kỳ uán nào hay cả năm uẫn này - vốn là vô 
a - sẽ tạo ra tham ái và chấp thủ, dẫn đến khó đau cùng cực. Đây không 
phải là một tín điều cần phải được chấp nhận do lòng sùng đạo, chỉ vì một 
bậc giác ngộ đã nói như thế, cũng không phải là một triết lý phải được chấp 
nhận trên phương diện tri thức vì tính hợp lý và logic của Nó. Đây là một sự 
thực cần phải được kinh nghiệm và thực chứng ở đúng mức trong cơ cấu của 
thân. Khi sự thực này trở nên rõ ràng, lề thói quen ở tận sâu trong tâm thay 
đôi, và sự giải thoát được đạt đến. Đây là Dhamma (pháp). 


Upādāna là châp thủ. Thủ này phát triên đôi với năm uân kê như đôi 
tượng của nó; hoặc có thê nói năm uân được sanh ra và kêt hợp lại với nhau 
do thủ - upadana - vì thê chúng được gọi là năm thủ uân. 


Một lần nữa, người hành thiền quán pháp trong pháp (Dhamma), ở đầy 
là năm uán. Người hành thiền thực hành như thé nào đối với năm uán? 


„'iti rūpam, iti rūpassa samudayo, iti rūpassa atthangamo... 

Pāy lā sāc, đây lā sự sanh khởi của sắc, đây là sự hoại diệt của sắc: tất 
cả điêu này phải được kinh nghiệm. Rūpa có nghĩa là sắc hay vật 
chât, samudaya lā sự sanh khởi, atthangamolā sự hoại diệt. 

Iti vedana, iti vedanāya samudayo, iti vedanāya atthangamo; 

iti sañña, iti saññaya samudayo, iti saññaya atthangamo; 

iti sankhārā, iti sankharanam samudayo, iti sankharanam atthangamo; 


iti viññanam, iti viññãnassa samudayo, iti viññaãnassa atthangamo ti. 


Đây lā thọ, đây là su sanh khởi cua thọ, đây là su hoại diệt của tho; 


Đây là tưởng, đây là sự sanh khởi của tưởng, đây là sự hoại diệt của 
tưởng; 


Đây là hành, đây là sự sanh khởi của hành, đây là sự hoại diệt của hành; 
Đây là thức, đây là sự sanh khởi của thức, đây là sự hoại diệt của thức; 


Khi các danh uán - thọ, tưởng, hành, thức - đã được thực nghiệm, toàn 
tiên trình của những gì đang xảy ra bên trong (tự thân) cũng được thực 
chứng. 


Iti aJjhatam vā dhammesu dhammānupassī viharati, ... 'attha 
dhamma'ti.... 


Các trạm tương tự tiếp nối theo sau, bên trong, bên ngoài, cả bên trong 
lẫn bên ngoài. Rồi "atthi dhamma ti" - "O, dāy là Pháp (dhamma)". Chānh 
niệm được thiết lập trong hiện thực rằng nām uān này tất cả đều có mặt. O 
một giai đoạn quan sát hay quán cao hon (hành giả) chỉ thấy danh và sắc, 
không có gì khác nữa - không có "tôi", "của tôi" hay "tự ngã của tôi". 

Ở mức quy ước, bề ngoài, những từ "tôi" và "bạn" phải được dùng, 
nhưng ở mức tôi hậu, đích thực chỉ có năm uán. Tương tự, vì mục đích quy 
ước, chúng ta gọi những vật kết hợp lại với nhau là một chiếc xe, nhưng nếu 
chúng ta tháo rời và tách riêng nó ra thành từng phần, bộ phận nào là cái xe? 
ruột xe? bánh xe? chỗ ngồi? động cơ? bình điện? khung (xe)? Thực chất một 
chiếc xe chỉ là những bộ phận khác nhau kết hợp lại mà thôi. 


Tương tự, thứ hai, ba, tư, năm, sáu, bảy và chủ nhật khi kết hợp lại với 
nhau thì làm thành một tuần; ba mươi ngày hợp lại thành một tháng; và 
mười hai tháng hợp lại thành một năm, cũng chỉ vì những mục đích quy ước. 
Thiền minh sát (vipassanā) chia tách, mó xẻ, làm rời ra và quan sát thực tại 
đúng như nó là. Lúc ấy chấp thủ ra đi. Các uán còn lại, tiếp tục sanh và diệt, 
nhưng chúng (bây giò) chỉ là các uân thuần túy, vì thủ - upādāna đã ra đi. 
Đây là pháp (dhamma) của các uān. 


yavadeva ñanamattaya patissatimattaya anissito ca viharati, na ca kiñci 
loke upādiyati. 


Cũng như trước, đên đây "chi có” mattā" tri tuệ, chỉ có tri kiên, chỉ có 
sự quan sát. Cho đên mức độ này (yāvadeva) không có người tri, không có 


người biết, hoặc người kinh nghiệm. Rồi, anissita ca viharati: không có gì dé 
nương tựa vì không còn tham ái; không còn châp thủ. 


Āyatanapabbam - Các căn xứ (12 xứ) 
dhammesu dhammānupassī viharati chasu ajjhattikabāhiresu āyatanesu 
Sống quán pháp trong pháp dưới hình thức sáu nội - ngoại xứ. 


Ayatana là sáu căn hay sáu môn: nhãn, nhị, tỉ, thiệt, thân, và ý môn. Cả 
sáu môn này đều ở bên trong (ajjhatta) vì chúng nằm trên hay trong thân. 
Các đối tượng của chúng năm ở bên ngoài (bāhiresu): đối với con mắt 
(nhãn), đối tượng là một cảnh sắc, màu, hình dáng, hay ánh sáng; đối với lỗ 
tai, âm thanh; đối với mũi, mùi; đối với lưỡi, vị; đối với thân, vật xúc chạm; 
đối với ý hay tâm, một ý nghĩ, cảm xúc, ảo tưởng hay mơ mộng. Mặc dù gọi 
là các căn xứ bên ngoài (ngoại xứ), song chỉ khi tiếp xúc với các căn xứ bên 
trong (nội xứ), trên cơ câu của thân, chúng mới trở thành những đối tượng. 
Đối với một người mù bẩm sinh không có thế giới của màu sắc, ánh sáng, 
hình dạng hay tướng trạng và do đó không cách nào hiểu được thế giới ấy. 
Sáu nội xứ và sáu ngoại xứ tạo thành mười hai xứ tất cả, và ngoại xứ chỉ 
thực sự hiện hữu đối với chúng ta khi nó tiếp xúc với căn môn tương ứng 
của nó. 


Công việc thực hành với sáu nội ngoại xứ như thê nào? 


cakkhum ca pajānāti, rūpe ca pajānāti, yañca tadubbhayam paticca 
uppajjati samyojanam tañca pajānāti ... 


Sự thực của con mắt hay nhãn căn (môn) - cakkhu - và đối tượng của 
nó hay sắc (rūpa) phải được tuệ tri (pajānāti). Yañca tadubhayam paticca, 
với căn bān của hai xứ này (tức con mát và sāc), do sự tiếp xúc của 
chúng, uppajjati samyojanam - một kết sử (trói buộc) khởi lên. 


yatha ca anuppannassa samyoJanasa uppado hoti tañca pajanati... 


Người hành thiền làm việc với kiết sử (samyojana) hiện đã khởi lên 
åy: samyojanasso uppādo hoti yañca pajānāti. Sự thực là với mỗi xúc chạm 
đều có một sự rung động hay cảm thọ (vedanā), phassa-paccayā vedanā - 
xúc duyên thọ. Tưởng (saūnā) bắt đầu đánh giá: đàn ông, đàn bà; đẹp, xấu; 
dễ chịu, khó chịu. Với sự đánh giá này thọ (vedanā) trở thành lạc hay khổ, 
và lập tức hành (sa»&hãra), phần phản ứng của tâm, bắt đầu phát ra tham ái 


hay sân hận. Như vậy toàn bộ tiên trinh của sự trói buộc (kiệt sử) này khởi 
động và sinh sôi nảy nở. 


Việc thực hành quán pháp đối với sáu căn môn nằm trong ranh giới của 
tâm và vật chất (danh - sắc). Đó là công việc phân tích và tuệ tri liên tục mọi 
sự xảy ra (trong thân - tâm) như thế nào. Nếu bạn không hay biết điều gì bạn 
sẽ thắt những thắt nút mới và làm tăng trưởng thêm hết trói buộc này đến 
trói buộc khác mà thôi. Khi bạn không phản ứng, vì bạn đã kinh nghiệm và 
quan sát sự trói buộc bằng trí tuệ, nó sẽ suy yếu đi. Lë thói quen của phản 
ứng bắt đầu thay đổi. Những trói buộc (kiết sử) cũ có thể trồi lên bē 
mặt: yatha ca anuppannassa samyojanassa uppādo hoti tañca pajānāti. Bạn 
quan sát sự sanh (uppada) của kiết sử (samyojana) trước đây chưa sanh 
(anuppanna) 


..vathä ca uppannassa samyojanassa pahanam hoti tañca pajānāti, 
yathā ca pahānassa samyojanassa āyatim anuppādo hoti tañca pajānāti 


Khi ban quan sát, các kiết sử lần lượt bị đoạn trừ: yathā ca uppannassa 
samyojannassa pahānam ho ti taīica pajānāti. Khi tất cả các kiết sử dā trồi 
lên bề mặt và diệt chúng không còn sanh khởi trở lại (āyatim anuppādo). 
Giai đoạn vượt qua kiết sử, giải thoát hoàn toàn, đã đạt đến. 


Có ba loại đoạn trừ. Ngay cả khi bạn chỉ giữ giới (sīla), do ở bề mặt của 
tâm bạn không phản ứng thái quá với tham hoặc sân, đã có sự đoạn trừ nhất 
thời những kiết sử của bạn. Khi bạn đi vào sâu hơn với năng lực định 
(samadhi); sự đoạn trừ sẽ được nhiều hơn: gốc rễ (các kiết sử) đã lung lay. 
Và khi bạn hành minh sát (vipassana) những gốc rễ này được tuyệt trừ ở 
mức sâu nhất của tâm - pahanam. Chàng han, một người khát nước tim đến 
uống nước nơi một cái hồ phủ dày rong rêu trên mặt. Để tạm thời uống 
được, họ phải dùng tay vét đám rong rêu qua một bên tạo thành một vùng 
nhỏ. Nhưng sau đó đám rong rêu sẽ phủ kín vùng nhỏ ấy lại. Đây là sự đoạn 
trừ nhất thời. Đây là giới - sila. Dé được quyền sử dụng lâu hơn, bốn cây cọc 
có lưới giăng phải được dựng lên để ngăn chặn đám rong lại. Đây là định 
(samaqhi), khi nó đi vào sâu hơn, sẽ vét sạch một vùng tương đối lớn, song 
gốc rễ vẫn còn. Tuệ (paña) loại trừ tất cả để cho không một phân tử (rong 
rêu) nào còn lại. Đây là sự đoạn trừ (pahana) đích thực ở mức căn để, và là 
những gì muốn nói tới ở đây: yathä ca pahānassa samyojanassa āyatim 
anuppado hoti tañca pajanati. Sự đoạn trừ hoàn toàn hay sự trừ tuyệt các 
kiết sử (samyojanas) được tuệ tri; chúng không thé nào sanh khởi (auppado) 
trở lại. Đây là giai đoạn Alahán, sự giải thoát hoàn toàn. 


sotañca pajānāti, sadde ca pajānāti, yañca tadubhayam paticca uppajjati 
samyojanam tañca pajānāti ... 


Tương tự, nhĩ căn (lỗ tai), âm thanh và sự trói buộc hay kiết sử khởi lên 
do chúng (tai và âm thanh) được quan sát. 


... yatha ca anuppannassa samyoJanassa uppādo hoti tañca pajānāti, 
yathā ca uppannassa samyoJanassa pahaham hoti tañca pajānāti, yatha ca 
pahānassa samyoJanassa āyatim anuppado hoti tañca pajānāti. 


Khi xả phát triển, những kiết sử này trước đây chưa từng khởi lên trên 
bê mặt nay đã khởi và được đoạn trừ. Điêu này cũng được quan sát 
(pajanati). 


Ghanañca pajānāti, gandhe ca pajānāti... 
Jivhañca pajānāti, rase ca pajānāti ... 
Kāyaīica pajānāti, photthable ca pajānāti ... 


Manañca pajānāti, dhamme ca pajānāti ... āyatim anuppādo hoti tañca 
pajānāti ... 


Tương tự thuc tại của mũi và mùi, lưỡi và vị, thân và bất cứ vật xúc 
chạm nào, và thực tại của tâm (ý) và những nội dung tâm trí hay pháp 
(dhamme) phải được quan sát (pajanati). Trong mỗi trường hợp, những kiết 
sử sẽ khởi lên, bị đoạn trừ, và không khởi lên trở lại. Trong mỗi trường hợp, 
giai đoạn giải thoát viên mãn của một vị thánh A la hán không chỉ được chấp 
nhận một cách thuần túy trên phương diện triết lý, mà phải được kinh 
nghiệm, được thân chứng: pajānāti. 


Iti ajjhattam va dhammesu dhammānupassā viharati ... 'atthi dhammā'ti 
... na ca kiñci loke upādiyati. 


Cũng tiến trình như trước tiếp nối theo sau. "Đây là pháp - dhamma". 
Tất cả sáu căn môn và đối tượng của chúng chỉ là pháp (dhamma) thuần túy 
không có "tôi", "của tôi", "nó" hay cá nhān nào ở đó. Chia chẻ, mồ xẻ, làm 
rời ra, và làm tan ra, phân tích mỗi căn môn riêng biệt, cá nhân trở thành chỉ 
một khối, một tiến trình, một sự vận hành tương tác của tất cả các xứ 
(āyatana) kết hợp lại với nhau. Với sự hiểu biết tri thức thuần túy, vô minh 


së ngān khóng cho chúng kičn (tuë tri) pháp này, tién trinh này, và ngàn 
không cho thoát khỏi trói buộc này. 


Việc thực hành dẫn qua những trạm tương tự đến mục tiêu cuối cùng. 
Bojjhangapabbam - Các chi phần giác ngộ 
dhammesu dhammānupassī viharati sattasu bojjahngesu. 


Sống quán pháp trong pháp dưới hình thức thất giác chi (7 chi phần 
giác ngộ). 


Bojjhanga là bảy chi phần của sự giác ngộ hay bảy phẩm chất phải 
được phát triển (tu tập) để đạt đến mục tiêu cuối cùng. 


Tâm tự nó rất thanh tịnh: thức - wiññana - rất là thanh tịnh, nhưng do 
các hành (sa»khara) quá khứ, làm duyên cho tưởng (sañna) luôn luôn đưa 
ra những đánh giá sai lầm, và khi thọ (vedanā) sanh thì hết hành này đến 
hành (sankhāra) khác lại được tạo ra. Do toàn bộ tién trình này, tâm mất đi 
tính chất thanh tịnh tự nhiên của nó và trở nên rất kích động. Các chi phần 
giác ngộ (bojjhanga) sẽ phục hồi lại sự thanh tịnh này: khi các chi phần giác 
ngộ được quan sát như một thực tại, chúng sẽ tăng trưởng để trở nên hoản 
hảo và khi mỗi chi phần được hoàn hảo, sự giác ngộ sẽ hoàn hảo. Đây là 
toàn bộ tiễn trình vipassanā. 


Chi phần giác ngộ hay giác chi thứ nhất là niệm (sati). Không có niệm, 
các bước khác trên đạo lộ không thể thực hiện được. Niệm (sati), sự quan sát 
thực tại một cách khách quan, là yếu tó quan trọng nhất bởi vì nó phải có 
mặt liên tục từ sát na này đến sát na khác cùng với mọi giác chi khác. 


Thứ hai là trạch pháp - dhamma-vicaya. Trong ngôn ngữ Pali 
chữ caya hay cayana có nghĩa là "hợp nhất" hay "kết hợp". Sự thực bề 
ngoài, kiên cứng, hợp nhất, tạo ra quá nhiều ảo tưởng và lầm lạc: mọi quyết 
định và hành động của con người đều sai lầm. Vicaya hay vicayana nghĩa là 
chia chẻ ra, mó xẻ ra, làm rời ra, tách bạch ra, như thiền minh sát muốn bạn 
phải làm. Mới đầu dhamma-vicaya là sự hiểu biết thuộc tri thức. Thân được 
phân tích chỉ như bốn yếu tó (tứ đại), với không có cái "tôi" nào ở đó. Tâm 
chỉ là bốn (danh) uān. Sáu căn môn và những đối tượng tương ứng của 
chúng, sự xúc chạm và tiến trình sinh sôi nảy nở được quan sát. Tính minh 
bạch trên phương diện tri thức có được này sẽ cho hành giả sự hướng dẫn dē 


bắt đầu thuc hành minh sát (vipassanā) và nghiên cứu sự thực ở mức dich 
thực. 


Giác chi thứ ba là tinh tấn - viriya, giỗng như chánh tinh tán - samma 
vayamo trong Bát Thánh Dao. Trong thiền minh sát nỗ lực lớn được đòi hỏi, 
song nỗ lực không phải để phản ứng, không phải để cho các pháp cứ việc 
xảy ra (mà không quan sát). Cho dù bạn đã từng chiến thắng trong cả ngàn 
cuộc chiến chống lại cả ngàn người, cuộc chiến không phản ứng trong nội 
tâm này còn khó khăn hơn nhiều vì thói quen cũ của bạn là phải làm một cái 
gì đó, phải phản ứng. Đừng lao vào cuộc chiến như ngài Ananda - "Ta phải 
trở thành một bậc Alahán", "Ta phải" đoạn trừ những bất tịnh của ta - nếu 
bạn làm thế, tâm trở nên mát thăng bằng. Cực đoan khác là không làm việc, 
không quan sát hoàn toàn, cứ để cho mọi việc xảy ra. Để cho mọi việc xảy 
ra, nhưng cũng phải biết thực tại đúng như nó là. Cần phải có một mức độ 
căng thắng tối thiểu nào đó: quá nhiều, hay không (căng thắng) hoàn toàn, sẽ 
không hiệu quả. Chẳng hạn, để khoan một cái lỗ trên một viên ngọc quý, 
một sức ép nào đó là cân thiết, nhưng sức ép quá nhiều sẽ làm bể nó. Đó là 
trung đạo. 


Tinh tấn - viriya là chỉ để quan sát, tuệ tri tính chất vô thường của sanh 
- diệt: thực hành mà không phản ứng. Sự giải thoát được thực hiện bởi pháp 
(dhamma), bởi quy luật tự nhiên. 


Khi bạn duy trì liên tục việc thực hành với niệm (sati) trạch pháp 
(dhamma-vicaya) và tỉnh tân (viriya), phiền não ra đi, đồng thời hy (pīti) sẽ 
đến và tăng trưởng; pīti ở đầy là cảm thọ lạc trong thân, một trạng thái sung 
sướng và hạnh phúc. Bạn phải cân thận. Nếu bạn sanh tâm chấp trước vào 
trạng thái an lạc phát sinh đo cái dong chảy tự do của những rung động vi tế 
ở khắp toàn thân này, nču bạn chờ đợi nó và dính māc vào nó, thời đó không 
còn là một giác chi (bojjhanga) nữa. Nếu sự hiểu biết về tính chất vô thường 
(anicca) còn lại - tức bạn biết răng đây vẫn là lãnh vực của tâm (danh) và vật 
chất (sāc) - lãnh vực của sanh và diệt - thì phiền não ra đi, và pīti hay hy phát 
triển dé trở thành một chi phần của sự giác ngộ. 


Khi hết đợt sóng này đến đợt sóng khác của cảm thọ lạc này dó đến và 
được quan sát, giai đoạn quan trọng của passaddhi, sự an tịnh sâu lắng xuất 
hiện. Bây giờ ngay cả một âm thanh nhỏ nhiệm cũng là một quây động lớn. 
Ngay cả hơi thở vốn đã trở thành giống như một sợi dây tinh tē, tao thành 
một vòng xoay ngược vi tế ó lỗi vào lỗ mũi, cũng là một sự quây rôi. Tâm 
vô cùng bình an, yên lặng, thanh tịnh. Một lần nữa sự nguy hiểm lại đến: 


cảm giác sai làm cho rằng sự bình an sâu lắng, chưa từng kinh nghiệm trước 
đây, là giải thoát. Cũng như hy (pīti) có thể trở thành một trói buộc nếu 
không dùng đúng như thế nào, ở đây tịnh (passaddhi) cũng có thể trở thành 
một trói buộc hay kiết sử y như vậy. Đó chỉ là một quán trọ giữa đường; mục 
tiêu cuối cùng vân còn xa lắm. Bạn có thé kiểm tra băng cách mở mắt, hay 
lắng nghe, để thấy rằng sáu căn vẫn còn hoạt động. Bạn vẫn còn trong lĩnh 
vực của sinh và diệt. Bạn chưa vượt qua được lĩnh vực của tâm và vật chất 
hay danh và sắc. 


Mặc dù ở giai đoạn cao này rất khó nắm bắt, song một sự dao động vi 
tế vẫn còn, và cảm thọ này được gọi là adukkhamasukham (bất khó, bất lạc 
hay xả thọ). Trong hy (piti) nó là lạc hay cảm giác dễ chịu; giờ đây nó chỉ là 
sự bình yên, mà cái nguy nām ở chỗ vô thường (anicca) không còn được 
kinh nghiệm nữa. Xả ly ái đối với cảm thọ lạc hoặc xả ly sân đối với cảm thọ 
khổ còn dễ dàng hơn xả ly cái cảm giác bình yên này. Phải rất chú ý: với 
một cái tâm sắc bén, cảm giác những dao động vi tế, kiểm tra sáu căn, và 
duy trì sự hiểu biết rằng kinh nghiệm này vẫn là vô thường (anicca). 


Luôn có một câu hỏi được đặt ra về cảm thọ trung tính. Đức Phật không 
có ý định nói tới cảm thọ ở bề mặt, lúc ban đầu vốn là bất lạc bất khổ. Thọ 
đó hoàn toàn khác. Nó liên quan đến tham và sân vì người ta cảm thấy chán 
nó, mát sự thích thú với nó, và muốn một cái gì khác hơn. Kinh nghiệm của 
họ đã trở nên cũ kỹ tẻ nhạt. Họ muốn một cái gì đó khác hơn và mới hơn, 
một cái gì mà họ không có. Đây là lề thói quen cũ của họ. 


Đối với những người từ các bộ phái khác, những cộng đồng khác, xứ 
sở, tôn giáo, tín ngưỡng, và tín điều khác đã đến sông Hằng (Ganges) minh 
sát này dé đập tắt, cơn khát của họ, để chấm dứt vô minh và khổ đau của họ. 
Ngay cả khi cái cấu trúc tâm - vật lý hay danh và sắc này được họ chấp nhận 
như đang sanh và diệt (vô thường) và không cốt lõi (vô ngã), song do bối 
cảnh (xã hội) của họ cái cảm thọ trung tính, sâu lắng này lại tạo cho họ một 
ảo tưởng về sự bất diệt và vì thế trở thành một trói buộc (kiết sử). Đối với 
một người mà đức tin truyền thống của họ đặt nơi linh hồn thường 
hằng, pasaddhi (tịnh) dường như là cái (linh hồn) ấy. Đối với người khác đặt 
niềm tin nơi một đắng sáng tạo vĩnh cửu sống bên trong chúng ta, nó đường 
như là đắng sáng tạo không đổi đó. Đây là một ảo tưởng nguy hiểm. Khảo 
sát toàn diện trạng thái passaddhi (an tịnh) này, khảo sát toàn diện kinh 
nghiệm yên tĩnh sâu lắng này. Nếu như bạn duy trì chánh niệm đối với sự 
dao động rất vi tế đang sanh diệt ấy, lúc đó nó sẽ trở thành một giác chỉ 


(bojjhanga) và cho ban súc manh dé tién tói thēm. Kinh nghiệm của bạn sẽ 
tăng trưởng. 


Giác chi kế tiếp là samadhi - hay định giác chi. Trước khi Đức Phật trở 
thành một vị Phật, cũng như ngày nay có các loại định (samadhi) khác nhau. 
Khi tám thiền chứng (jhāna) được đạt đến, có một điều nguy hiểm là hành 
giả cảm giác như rāng mục tiêu (giải thoát) đã đạt đến, song đây chỉ là định 
thế gian (iokiya samādhi), đưa đến sự xoay vần hết kiếp sông này đến kiếp 
sống khác, hết cảnh giới này đến cảnh giới khác (luân hồi trong tam gidi). 
Chánh dinh (sammā-samādhi) đưa chúng ta ra khỏi mọi cảnh giới và đến 
chỗ giải thoát viên mãn khỏi ràng buộc của sanh và tử, và khỏi mọi loại khô 
đau. Nó được thực hành với trí tuệ tỉnh giác (sapajañña), với chánh niệm về 
các hiện tượng tâm - vật lý hay danh - sắc và sự thực chứng tính chất sanh 
diệt của nó. Lúc đó samadhi (định) trở thành định siêu thế (lokuttara). Khi 
thiền siêu thế được đạt đến, quả của Niết Bàn cũng đồng thời được đạt đến. 
Với định (samādhi), theo từng bậc, hành giả đạt đến quả tu đà hoàn 
(sotāpanna), tư đà hàm (sakadāgāmī), a na hàm (anāgāmī), và A la hán 
(arahant). Định, khi đó trở thành định giác chi. 


Upekkhā hay xả là giác chi thứ bảy. Giống như niệm (sati), nó phải có 
mặt từ đầu cho đên cudi, ở môi bước (tu tập thât giác chi). Nói chung bât cứ 
giác chi nào được quan sát, niệm và xả phải luôn luôn có mặt ở đó. 


Một cái tâm thanh tịnh phải có cả bảy giác chi này. Những bát tịnh, khi 
được quan sát, sẽ trồi lên bề mặt và bị đoạn trừ; song các chỉ phần giác ngộ 
này, khi được quan sát, từng giác chi một, cũng trồi lên bề mặt, được phát 
triển, tăng trưởng và trở thành sung mãn. Phần này như vậy đã giải thích làm 
thế nào mục tiêu cuối cùng của sự giác ngộ viên mãn được đạt đến. 


santam vā ajjhattam satisambojjhangam 'atthi me ajjhattam 
satisambojjhango ti pajānāti, asantam vā ajjhatam satisambojjhangam'natthi 
me ajjhatam satisambojjhango'ti pajānāti. 


Khi niệm (sati) giác chi có mặt (santam) người hành thičn tuệ tri 
(pajānāti) - 'Atthi me ajjhattam...' ("lúc này niệm có mặt trong ta") Khi nó 
không có mặt (asantam) người hành thiền cũng chấp nhận thực tại này - 

'Natthi me ajjhattam ... ' ("lúc này niệm không có mặt trong ta"). 


yathā ca anuppannassa satisambojjhangassa uppādo hoti tañca pajānāti, 
yathā ca uppannassa satisambojjhangassa bhāvanāya pāripūrī hoti tañca 
pajānāti. 


Tất cả các chi phần giác ngộ của niệm (sati) ở quá khứ giờ đây sẽ trợ 
giúp. Lúc này chúng (những niệm giác chi ấy) sẽ trồi lên bề mặt 
(anuppannassa uppādo hoti) và người hành thiền tuệ tri (taūca pajānāti). 
Sau khi đã khởi lên liên tục (uppannasa) các niệm giác chi áy duoc tuč tri và 
tāng truóng cho dén khi chúng trở nên hoàn hảo - tức được dat đến một cách 
trọn vẹn sung mãn (bhavanaya pāripūrī). 


sanam va ajjhattam dhamma vicaya sambojjhangam...bhāvanāya 
pāripūrī hoti tañca pajānāti. 


Tương tự, trạch pháp hay nghiên cứu phân tích về sự thực - dhamma- 
vicaya, được tuệ tri là có mặt hay không có mặt. Trạch pháp giác chi quá 
khứ, trước đây chưa từng khởi lên, đã liên tục khởi lên từ sâu thắm của tâm 
và được quan sát: nó sẽ phát triển đến sự hoàn hảo và đạt đến mục tiêu cuối 
cùng. Tất cả điều này được tuệ tri. 


..VIrIyasamboJJhangam... 
„.pītisambojjhangam... 
..passaddhisamboJjhangam... 
..samadhisamboJjhangam... 
Santam vã ajjhattam upekkjāsambojjhangam ...bhavanaya pāripūrī hoti 
tañca pajanati. 


Các chi phần giác ngộ tinh tấn (vīriya), hy (pīti - sự đê mê, sung sướng 
trong lúc cảm giác thọ lạc trong thân), tịnh (passaddhi), định (samādhi) và 
xå (upekkhā) được tuệ tri theo cùng cách (như trên) và phát triển hay tu tập 
cho đến sự viên mãn (pāripūrī). 


Iti ajjhattam vā dhammesu dhammānupassī viharati ... 'atthi 
dhammesuti ... na ca kiñci loke upādiyati. 


Các pháp (dhamma) được quan sát bên trong, bên ngoài, và cả bên 
trong lẫn bên ngoài; sự sanh, sự diệt, và cả sanh lẫn diệt. Người hành thiền 
thấy rõ, "Đây là các pháp” và chánh niệm được thiết lập với thực tại này. 
Không có gì để nắm bắt hay chấp thủ. Như vậy, quán pháp - 
dhammanupassana đã được thực hành. 


---0()0--- 
Hỏi và đáp 


Hồi: Hướng sự chú tâm của chúng ta phải chăng là sự tự do duy nhất 
chúng ta có, còn các việc khác là do pháp (dhamma) điêu khiên? 


Đáp: Mọi việc đều do pháp điều khiển. Hướng sự chú tâm của bạn là 
cách duy nhất để tự giải thoát bản thân bạn thôi. Bạn có thê làm bát cứ điều 
gì bạn muốn, song nêu bạn phản ứng, pháp - dhamma - sẽ trói buộc bạn. Nếu 
bạn chỉ quan sát, pháp chắc chắn sẽ giải thoát bạn. Đây là quy luật của tự 
nhiên. 


H: Đâu là lăn ranh phân chia giữa sự nghiêm túc thực hành (hành 
nghiêm mật) và lòng khao khát (tham)? 


D: Đây là một câu hỏi hay. Nếu bạn khao khát muốn làm việc một cách 
thật nghiêm túc (hành miên mật), bạn đang khao khát chóng đạt kết quả, hay 
ít nhất cũng đang phát triển một sự dính mắc vào việc thực hành nghiêm túc 
áy. Nếu bạn thấy bản thân mình hành không được nghiêm túc và rồi bạn trở 
nên thất vọng, đó cũng là tham. Chỉ chấp nhận sự kiện rằng bạn đang không 
hành nghiêm túc và bắt đầu trở lại, biết rằng bạn phải làm việc một cách 
nghiêm mật. Lúc đó bạn mới thực sự tiễn bộ. 


H: Phải chăng những cảm thọ trung tính (trạng thái lạc khổ không rõ 
rệt) xuất phát từ những phản ứng trung lập, và chúng ta có hy vọng thay đổi 
được điều này bằng sự quán sát thuần túy không? 


Ð: Những cảm thọ trung tính có mặt do vô minh. Vô minh sẽ mất khi 
chúng được quan sát chỉ như một hiện tượng đang thay đổi - vô thường. Một 
sự hiểu biết trên bề mặt về tính chất vô thường - anicca, được xem như hữu 
ích, sẽ đến khi một cảm thọ khổ rất thô và vững chắc mất đi sau một lúc. 
Một sự hiểu biết sâu hơn, dựa trên chánh niệm về dòng chảy của những rung 
động vi tế ngắm ngầm bên trong, cho thấy rằng cảm thọ này sanh và diệt 
trong từng sát na. 


H: Khi một người hành thiền bị kích thích và dồn dập với những ý nghĩ 
tham dục trong một lúc nào đó trước khi sự quan sát xảy ra, liệu họ có làm 


tăng trưởng các hành - sankhāras - đến một tình trạng tồi tệ hơn thay vì tịnh 
hóa chúng không? 


Ð: Trước đây, tiến trình làm sinh sôi nảy nở (các hành) cứ diễn ra liên 
tục. Giờ đây, một vài sát na quan sát của bạn sẽ chuyên thành một vài giây, 
một vài phút, một vài giờ, đi vào năng lực của bạn. Thực hành minh sát, bạn 
hiểu rằng mỗi lần bạn lăn quay trong tham dục, bạn đã làm tăng thêm khổ 
đau của bạn, và bạn quan sát được nhiều bao nhiêu, bạn đi ra khỏi khổ đau 
được bấy nhiêu. 


H: Những lời dạy của Đức Phật (trong kinh) dường như muốn nói đến 
việc di chuyển hay quét sự chú ý liên quan đến hơi thở. Vậy thì nguồn gốc 
và tầm quan trọng của việc quán từ phần này sang phần khác (của cơ thể) 
trong pháp hành này là gi? 


D: Khi Đức Phật nói sabba-kāya-patisamvedī assasissā-mī ti sikkhati,( 
cảm giác toàn thân tôi sẻ thở vào, vị ấy tập) chữ "sikkhati" có nghĩa là "học 
tập". Ó chỗ khác "tuệ tri" (pajanati: biết đúng) được dùng. Bạn phải học 
cách quét toàn thân với một hơi thở, và việc học này là - quan sát hết phần 
này sang phần khác, để cho tính rån chắc của nó tan ra. Khi toàn thân tan ra 
và bạn có thê quét toàn khối. Lúc đó bạn lại phải di từ phần này sang phần 
khác vì mặc dù toàn thân dường như đã mở toang ra, có thê vẫn còn những 
vùng nhỏ không biết... Bạn học (sikkhati) để đạt đến giai đoạn "hoại diệt - 
trí" (bhanga-ñana). 


H: Kinh đưa ra bốn pháp quán và rất nhiều pháp hành, tuy thế Ngài chỉ 
dạy niệm hơi thở và cảm thọ trên thân, không có sự xếp loại các pháp hành 
theo thứ tự quan trọng. Sao Ngài không dạy các pháp hành khác như thiền 
hành (đi kinh hành) và ghi nhận các tạp niệm? 


Ð: Có những truyền thống khác nhau, và Đức Phật, một con người giác 
ngộ, cũng đưa ra những đối tượng ban đầu khác nhau cho những người khác 
nhau tùy theo hoàn cảnh, khả năng và khuynh hướng của họ. Tuy nhiên, khi 
họ tiến lên, các trạm đều như nhau. Truyền thống đang tồn tại này xuất phát 
từ pháp hành hơi thở ban đầu, từ đó người hành thiền tiếp tục kinh nghiệm 
cảm thọ, và như vậy họ cũng kinh nghiệm được sự sanh và diệt. Niệm hơi 
thở và cảm thọ cùng nhau sẽ dẫn đến mục tiêu cuối cùng. Bạn không bị cắm 
thử các pháp hành khác nhau, song nếu bạn đang tiến bộ ở đây, chỉ vì tò mò 
mà thử những pháp khác sẽ phí thì giờ của bạn đi. Nếu bạn đã cảm giác 
được các cảm thọ ở khắp nơi (trên toàn thân) và bây giờ ở một chỗ khác nào 


đó bạn có gắng quan sát bước đi - mỗi bước chân dó lên và đạp xuống, 
nhưng không có cảm thọ - khả năng cảm giác các cảm thọ của bạn ở mức vi 
tế sẽ bị cùn đi. Trở lại với kỹ thuật (niệm thọ) này bạn sẽ không thể cảm giác 
được những cảm thọ ở chiều sâu đó nữa. Dĩ nhiên có những người tâm còn 
thô tháo quán hơi thở vi tế rất khó với họ, và đi (kinh hành) có thể thích hợp 
với họ hơn. 


Cảm giác hơi thở vi tế trong một vùng nhỏ cũng rất khó. Nếu bạn đã 
cảm giác được nó một cách rõ ràng và rôi lại cô găng cảm giác nó bằng cách 
đặt tay trên bụng - đây vốn là một kỹ thuật thô - thời bạn đang thóai bộ. Đức 
Phật muốn bạn di chuyên từ thô vào tế - o/ārikodēn sukhuma. Nêu ở một 
giai đoạn nào đó một pháp thô phát sinh từ những chiều sâu (của tâm), điều 
không thê tránh được, song chỉ đo tò mò bạn lại không thé khởi sự làm việc 
một cách chủ ý với một đối tượng thô, như những câu mở đầu của kỹ thuật 
khác, hãy quên hết mọi thực tại vi tế của vị trí mà bạn đã đạt đến được. Nếu 
một kỹ thuật nào đó thích hợp hơn với bạn, hãy bám vào đó và có gắng dé 
đạt đến mục tiêu cuối cùng: song thời gian là vô cùng quan trọng. Đừng phí 
cuộc đời quí giá của bạn dé chạy đông chạy tây (tìm kiếm những cái khác). 


H: Cái "tôi" không có chứ? 

D: Đúng vậy - không có "tôi". 

H: Vậy thì cái gì cần giác ngộ? 

Ð: Vô minh cần giác ngộ, trói buộc cần giải thoát, không có gì khác. 


H: Ngài định nghĩa thế nào về tâm bi? Chúng ta có thé sử dụng tâm bi 
cùng với chánh niệm khi đôi phó với khô đau của chúng ta? 


p: Khi bi có mặt trong tâm, hãy chấp nhận tâm bạn (lúc đó) là một tâm 
bi. Tất nhiên bạn phải có lòng nhân ái đối với chính bạn, bạn phải thương 
yêu chính bạn, phải là đối tượng đầu tiên của tâm bi của bạn. Mỗi lần bạn 
phát sinh các hành - sañkhara, ngay cả tham và sân đối với một người nào 
khác, bạn đã giáng khổ đau lên chính bạn một cách tàn nhẫn. Cơn giận của 
bạn sẽ không làm hại được một hành giả vipassanā có trình độ - nó có thể 
hoặc không thé làm tón hại người khác - song chính bạn đã bị hại và trở nên 
đau khô. Hãy tránh nó. Hãy có lòng từ ái và bi mẫn với chính bạn. 


H: Có thực rằng sự giải thích về thọ (vedana) của truyền thống thiền 
này hâu như đã phân biệt hình thức vipassanā (minh sát) của chúng ta với 


những hinh thức thiền minh sát khác trong truyền thống Phật giáo? Và các 
truyên thông khác định nghĩa vedanā (thọ) là thê nào, nêu nó không phải lā 
những cảm giác thuộc vê thân? 


Ð: Đúng thế. Các truyền thống khác xem thọ (vedanā) chỉ như những 
cảm giác của tâm (thọ là một trong bốn danh uán thuộc tâm). Chúng ta 
không phải không tán đồng các truyền thống khác và đúng sự thực thì thọ là 
một trong bốn uán thuộc tâm. Tuy nhiên, chúng ta phải giải thích thay vì chỉ 
dịch thôi bởi vì một số từ Đức Phật dùng đã được Ngài giải thích trước đó 
rồi. Chāng hạn, từ sampajañña (trí tuệ tỉnh giác) đã được Ngài giải thích như 
việc cảm giác các cảm thọ đang sanh và diệt. Cũng vậy, nhiều từ ngày nay 
hoặc đã thất lạc hoặc đã mang một nghĩa hoàn toàn khác, vì thế chúng ta 
phải đi vào (nghiên cứu) Tam Tạng - Tipitaka để tìm sự định nghĩa nguyên 
thuỷ của Đức Phật về chúng. Đức Phật đã giải thích rằng sukha vedanā (thọ 
lạc) và dukkha vedanā (tho khó) liên quan đến thân, và Ngài 
dùng somamassa (hý) và domanassa (ưu) để nói về tâm. Trong thọ quán 
niém xý -vedanā _nupassanā Ngài không dùng somanassa (hy) 
và domanassa (ưu), mà dùng sukha (lạc) và dukkha (khổ), vì thé chúng ta 
phải làm việc với các cảm thọ trong thân. 


Bắt luận điều gì bạn đã hiểu trên phương diện tri thức và bất luận điều 
gl bạn đã kinh nghiệm được, hãy tận dụng nó. Tận dụng Pháp - dhamma - 
không chỉ trong khóa thiền này thôi mà cả trong đời sông hàng ngày nữa. Sự 
phản ứng luôn luôn mang đầy tính tiêu cực. Hãy sống cuộc sống đúng pháp. 
Bát cứ điều gì xảy ra ở bên ngoài, hãy quan sát thực tại của các cảm thọ ở 
bên trong (thân) và giữ thái độ xả, lúc đó mọi quyết định của bạn và mọi 
hành động của bạn sẽ lành mạnh - không phải là những phản ứng, mà là 
những hành động tích cực, đem lại tốt đẹp cho bạn và tốt đẹp cho mọi người. 


Mong cho tất cả các bạn có thê sống một cuộc sống lợi ích cho chính 
bản thân mình và cho mọi người. Câu mong các bạn hưởng được những 
thành quả lợi ích nhât của Pháp: bình an, hòa hợp và hạnh phúc. 


Câu mong tât cả chúng sinh được an vui. 


---0(00--- 


NGĀY THU BĀY 


Ngày thứ bảy của khóa thiền Tứ Niệm Xứ đã qua. Chúng ta đi đến phần 
cuôi của bài kinh Đại Niệm Xứ - Mahasatipatthana Sutta. 


Catusaccapabbam - Tứ Thánh Dé 
Dhammesu dhammānupassī viharati catüsu ariyassaccesu 


S6ng guān pháp trong pháp dưới hinh thức Tứ Thánh Đề. Quán pháp 
được thực hành đối với Tứ Thánh Đề như thế nào? 


'idam dukkham'ti yathabhutam pajānāti, 'ayam dukkhasamudayo ti 
yathābhūtam pajānāti, 'ayam dukkhanirodho'ti yathābhūtam pajānāti, 'ayam 
dukkhanirodhagaminī patipadā”ti yathā bhūtam pajānāti. 


"Pāy lā khó". "Đây lā su sanh khởi của khó". "Đây là sự đoạn diệt của 
khô". "Đây là con đường đưa dên sự đoạn diệt khô". Môi dē được tuệ tri 
đúng như nó là (như thực tuệ tr1). 


Pajānāti có nghĩa là hiểu biết bằng trí tuệ hay tuệ tri. Yathābhūtam - 
đúng như nó là hay như nó thực sự xảy ra - có nghĩa là sự kinh nghiệm và 
hiểu biết trực tiếp, như trong bài pháp đầu tiên Đức Phật đã dạy. Sự kiện khó 
xuất phát từ tham ái mọi người đều đã biết. Rāng tham ái phải được đoạn trừ 
cũng không mới mẻ gì. Mọi người đều khổ, nhưng sự thực đó tự thân nó 
không làm cho người nào trở thành một bậc thánh được. Khám phá của Đức 
Phật là làm thế nào để biến nó thành một thánh dé (ariyasacca), một sự thực 
cao quý, dé cho bất kỳ ai kinh nghiệm nó đều trở thành một bậc thánh, một 
con người thánh thiện, đạt đến ít nhất cũng kinh nghiệm đầu tiên về Niết 
Bàn, giai đoạn giải thoát thứ nhất — Tu đà hoàn. 


Đối với mỗi (dē) trong Tứ Thánh Đề có ba phần cần phải làm, tổng cộng 
có cả thảy mười hai (4 x 3 = 12). Phần thứ nhất của Thánh Đế Thứ nhất - 
"Đây là khổ" - mọi người ai cũng hiểu. Phần thứ hai, pariññeyya - SỞ biến tri, 
có nghĩa mọi phương diện của khổ phải được tuệ tri bằng bất cứ cách nào, tức 
tuệ tri toàn bộ lĩnh vực của khổ. Chữ parijānāti cũng lā bičn tri hay su hiču 
biết tận tường, ở đây parijānāti được dùng dé chỉ sự hiểu biết toàn diện về thọ 
(vedana), với trí tuệ tỉnh giác (sampajafiña). Parijānāti hay sự hiểu biết tận 
tường, chỉ đến khi thọ (vedana) đã được vượt qua. Nếu không, một phần nào 
đó của lĩnh vực cảm thọ có thê vẫn chưa được khảo sát tỉ mi. Tương tự, toàn 
bộ lĩnh vực của khổ (dukkha) phải được khảo sát tỉ mi, cho đến giới hạn của 
nó. Lúc đó phần thứ ba đến: pariññata hay liễu tri (su hiéu biét rót ráo). "Toàn 
bộ lĩnh vực của khó đã được khảo sát rốt ráo". Điều này có nghĩa răng khó đã 


duoc vuot qua: khó tró thành mót thánh dé - ariyasacca. Việc tuyên bó đã 
thâu triệt toàn bộ lĩnh vực của khô chỉ có thê được thực hiện khi đã vượt qua 
khô. 


Trên bề mặt thì có bốn Thánh Đề như vậy, nhưng khi bạn đi vào sâu 
hơn chúng rút lại chỉ có một, giông như bón Niệm Xứ - satipatthana vậy. 


Dukkhasamudaya, tập khởi hay nhàn sanh của khổ - đó là, tham ái - 
Thánh Đề Thứ hai. Một lần nữa, sự chấp nhận trên phương diện tri thức và 
sự hiểu biết trên bề mặt về nguyên tắc cơ bản này sống lại từ những lời dạy 
của các vị Phật trước. Tuy nhiên phần thứ hai của nó là pahatabham: ái phải 
được đoạn trừ. Lúc đó đến phần thứ ba, pahīnam: ái đã được đoạn trừ; giai 
đoạn giải thoát cuối cùng đã được đạt đến. Sự đóng góp của Đức Phật chính 
là tái lập lại phương diện sâu xa, mà từ lâu nó đã bị biến mất này. 


Tương tự, sự chấp nhận đơn thuần Thánh Đề Thứ ba - sự diệt khổ 
(dukkha nirodha) - do lòng sùng đạo, hay do tính logic là không đủ. Phần 
thứ hai của nó là sacchikātabbam (tác chứng): sự diệt khổ cần phải được tác 
chứng hay thực hiện. Giai đoạn thứ ba là sacchikafam: sự diệt khó đã được 
tác chứng, đã được thực hiện, và vì thế đã hoàn tắt. 


Thánh Đề thứ tư về Đạo lộ - Đạo Diệt Khổ Thánh Đề - cũng sẽ là vô 
nghĩa nếu nó chỉ được chấp nhận trên phương diện thuần tri thức. Phần thứ 
hai của nó là bhavetabbam: đạo điệt khô phải được tu tập hay thực hành liên 
tục cho đến khi hoàn mãn - bhāvitam. Chỉ khi Ngài đã đi trọn con đường 
(đạo lộ), chỉ khi Ngài đã hoàn thành cả Bốn Thánh Đề, mỗi Đề theo ba cách 
vừa ké, Bồ tát Gotama (Có đàm) mới tự gọi mình là một vị Phật. 


Lúc đầu năm người bạn (chỉ nhóm Kiều Trần Như, củng tu khó hạnh với 
Đức Phật) mà Ngài thuyết Pháp (Dhamma) thậm chí không thèm nghe Đức 
Phật. Họ tin rằng sự giải thoát là bất khả nếu không thực hành khổ hạnh (tự 
hành hạ thân xác đến cực độ). Đức Phật đã trải qua điều này. Ngài đã bỏ đói 
tám thân Ngài cho đến khi nó chỉ còn là một bộ xương, yếu đến nỗi không 
bước nổi đến hai bước. Tuy thế, với việc thực hành tám thiền chứng trước đó 
của Ngài, Đức Phật thấy rằng những bát tịnh sâu kín trong tâm vẫn còn. Bỏ 
đói thân xác là một cách luyện tập vô ích, vì thế Ngài từ bỏ nó và bắt đầu thọ 
dụng trở lại. 


Đề thuyết phục nhóm năm vị Kiều Trần Như Ngài phải nói với họ rằng 
Ngài đã như thực tuệ tri Tứ Thánh Pë - yathābhūtam pajanati: với tri tuệ 
kinh nghiệm đúng như chúng thực sự xảy ra, chứ không chỉ trên phương 


diện tri thức hay do lòng sùng đạo. Chi lúc đó họ mới bắt đầu lắng nghe 
Ngài thuyêt Pháp. 


---0()0--- 
Dukkhasaccam - Khó Dé hay su thuc vë khó 
Dukkham ariyasaccam 
Khổ Thánh Đề bây giờ được mó tā, từ thô đến tế. 


Jati pi dukkā, Jarapi dukkhā, (byādhi pi dukkha,) maranam pi dukkham, 
sokaparidevadukkhadomanassupayasa pi dukkhā, appiyehi sampayogo pi 
dukkho, piyehi vippayogo pi dukkho, yampiccham na labhati tam pi 
dukkham, sankhittena pañcupadanakkhandha dukkhā. 


Ó đây, mỗi sự hiểu biết của khó (dukkha) được giải thích bằng cách 
dùng những từ đông nghĩa. 


Jati là sanh (trong bất kỳ cõi nào). Jara là già, yếu đuối, các căn (mắt, 
tai,...) kém đi. Byadhi là bệnh hay đau ốm. Marana là chết (từ bất cứ cảnh 
giới nào), và sự tan rã của các uán. Soka là sầu, nỗi u buồn do mất một cái gì 
đó rất thân, và parideva là bị khắp hay than khóc. Dukkha là sự đau đớn vē 
thể xác và cảm thọ khó hay khó chịu. Domanassa là ưu hay sự khó chịu 
trong tâm. Upayasa là não hay tuyệt vọng, trạng thái tâm đau khổ theo sau 
sự mát mát hay bất hạnh. Tất cả những điều này đều là khó - dukkha. 


Ở đây cũng như trong những giải thích ở chỗ khác, chữ dukkha được 
dùng để chỉ cảm thọ khó chịu hay đau đớn về thân, còn domanassa (xuất 
phát từ mana - tâm hay ý) chỉ sự khó chịu về tâm. Nó có thé là một ý nghĩ, 
một ký ức, hay sự sợ hãi. Tương tự, sukha được dùng để trỏ cảm thọ lạc về 
thân và somanassa trỏ cảm thọ lạc ở tâm. Trong vedanānupassanā - thọ 
quán niệm xứ, các chữ dukkha vedana, thọ khổ và sukkha vedanā: thọ lạc 
được dùng, đó là lý do tại sao truyền thống này chú trọng đến các cảm thọ 
thuộc thân kê như đối tượng thiên. 


Ở một mức độ vi tế hơn "appiyehi sampayogo" - gần vật khó ưa - 
như rūpa: một cảnh sắc, màu hay ánh sáng: sadda: âm thanh; gandha: 
mùi; rasa: vị; photthabba: xúc chạm; hoặc dhamma: một y nghĩ. "piyehi 
vippayogo" * - xa lia bất cứ điều gi khả lạc. Chẳng hạn xa lia những người 
thân yêu, như bạn bè, và những người trong gia đình, là khó - dukkha. 


Vi té hơn nữa là "iccham na labhati": không được những gì mình mong 
ước (cầu bát đắc khổ). Nếu một người nào đó muốn thoát khỏi vòng tử sanh 
luân hồi, nhưng không đạt đến giai đoạn này, đó lā "na pattabbam", không 
hoàn thành. Đây là khổ. Tương tự, khởi lên ước muốn thoát khỏi già, đau, 
chết, và muốn thoát khỏi tất cả những ưu sầu trong tām, đau đớn trong thân, 
và điều đó đã không hoàn thành, cũng là khô. 


Tóm lại (sankhittena), ở một mức độ còn vi tế hơn nữa, 
pañcupadanakkhandha - châp thủ nām uân, sāc, thọ, tưởng, hành, thức - là 
khổ. 


Sự chấp nhận Thánh Đề Thứ Nhāt (Khô Bē) do lòng mộ đạo và do tính 
hợp lý sẽ không giúp ich gì cho bạn: Khổ phải được kinh nghiệm hay tuệ tri 
đúng như thực (yathābhūtam pajānāti) cho đến giới hạn cuối cùng của nó. 
Điều này được thực hiện bằng cách hành giới (sila) và định (samādhi), và 
với một tâm đã an định bạn quan sát thực tại vi tẾ - những vận hành của năm 
uán và sáu căn môn. Đây là toàn bộ tiễn trình thực hành Bát Chánh Đạo. 


Những cảm thọ đau đớn, kiên cứng và căng thắng ban đầu hiên nhiên là 
khô - dukkha, nhưng chúng phải được quan sát với thái độ xả, bởi vì một sự 
phản ứng với chúng sẽ làm tăng thêm khổ đau. Nhờ giữ thái độ xả những 
cảm thọ khó này được chia chẻ ra, mó xẻ ra, làm rời ra và tan ra, và cho dū 
cái đau vẫn còn, một dòng ngầm của những rung động sẽ được cảm giác 
cùng với nó. Khi bị những sóng lăn tăn này làm cho vỡ tan ra nó dường như 
không còn là khó nữa. Ngay cả khi cái khó này biến đi, chỉ còn lại một dòng 
chảy của những rung động rất vi tế, làm phát sinh hy lạc (pīti), thì điều này 
vẫn còn trong lĩnh vực của khổ, (dukkha), không có chút lạc nào thực thụ, vì 
nó là vô thường (anicca), sanh và diệt. Kinh nghiệm đầu tiên về sự hoại diệt 
- bhanga - này rất là quan trọng, vì nó giúp bạn hiểu ra sự thực rằng toàn bộ 
cấu trúc vật chất chỉ là những hạt hạ nguyên tử hay các tổng hợp sắc 
(kalāpa). Tuy nhiên, nếu nó được xem như sự giải thoát khỏi khó, thời lãnh 
vực khô (dukkha) vẫn chưa được bao quát đầy đủ. Những cảm thọ khó chịu 
(thọ khổ) sẽ đến trở lại: một phần do bề mặt của các hành (sañkhara) quá 
khứ sâu xa, một phần do oai nghi (tư thé) ngòi, do bệnh hoan, và những trở 
ngại khác tương tự như vậy. Mỗi kinh nghiệm khả lạc, vì nó là vô thường, 
nên có khó (dukkha) như bản chất có hữu của nó. 


Giai đoạn ké, passaddhi hay an tinh, khóng chúa dung su khó chiu và 
có vē nhu khóng có khó (dukkha), song vān có su sanh - diét (samudaya - 
vaya) hiện diện ở đó. Tuy nhiên, sabbe sankhārā anicca (các pháp hữu vi 


đều vô thường) - bát cứ pháp nào do điều kiện cāu thành sớm muộn gì cũng 
phải hoại diệt. Những kinh nghiệm thô vẫn sẽ đến, bởi vì sự an tịnh 
(passaddhi) này vẫn là một kinh nghiệm thóang qua, còn nằm trong lĩnh vực 
của tâm và vật chất hay danh và sắc. Toàn bộ lĩnh vực của khổ đều không 
hoàn toàn. Chỉ khi đã vượt qua đến một giai đoạn bất khả tư nghì, ở đây 
không có gì sanh hay được tạo ra, mới có thé nói là khó đã được khám phá. 


Như vậy sự hiểu biết về khó ở mức thô không thể nói đã là một Thánh 
Đề. Pajānāti (biến tri hay sự hiểu biết tận tường) có nghĩa là đang khám phá 
toàn bộ lĩnh vực khổ với kinh nghiệm trực tiếp. Chỉ khi sự hiểu biết ấy 
là pariññatam, liễu tri hay sự hiểu biết rốt ráo nó mới thực sự trở thành một 
Thánh Đề. 


---000--- 
Samudayasaccam - Tâp Dé hay su thuc vë su sanh khói cúa khó 
Dukkhasamudayam ariyasaccam 
Thánh Đề thứ hai là tập khởi của khó. 


Yāyam tanhã ponobbhavikā nandīrāgasahagatā tatratatrābhinandinī, 
seyyathidam, kāmataņhā bhavataņhā vibhavataņhā. 


Đây lā ái (taņhā); ponobbhavikā, đưa đến (tái sinh) hết đời này sang 
đời khác; nandī-rāga-saha-gatā, găn bó với ước muôn dục lạc; 
tatratatrābhinandinī, đi tìm lạc thú chỗ này, chỗ kia; seyyathīdam, đó là 
: kama-tanha, dục ái; bhavatanha: hữu ái và vibhava-taņhā: phi hữu ái. 


Kama-tanha (dục āi) là ham muôn dục lạc. Bât kỳ một ham muôn nhỏ 
nhoi nào cũng nhanh chóng biên thành ái, và nôi bật nhāt là ham muôn vē 
nhục dục. 


Bhava-tanhä (hữu ái) là ham muốn sống còn, cho dù thân xác này và 
toàn thé vũ trụ có luôn luôn bị hoại diệt. Do cái tôi này, do tham ái đối với 
việc trở thành (hữu) này, các triết lý vốn tán thành sự vĩnh cửu đường như 
rất hấp dẫn (đối với con người). 


Vibhava-taņhā (phi hữu ái) là sự đối nghịch theo hai cách. Một là muốn 
cho vòng tử sanh luân hôi này dừng lại, một giai đoạn vôn không thê đạt đên 
được bởi lòng khao khát hay tham ái bât thường như vậy. Hai là từ chôi châp 


nhàn su tiép tuc cúa khó sau khi chét, trong khi vẫn còn các hành - saūkhāra, 
do sợ hãi quả báo của những nghiệp bắt thiện trong đời này. Thực ra triết lý 
cho rằng: "Đây là kiếp sống duy nhất" vẫn có một sự tham ái và chấp thủ 
không bình thường trong đó. 


Ba ái (anh) này - dục ái, hữu ái và phi hữu ái đều đưa đến khô đau. 
Vậy thì ái này sanh khởi ở đầu và trú ở đâu? 


Yam loke piyarūpam sātarūpam etthesā taņhā uppajjamānā uppajjati, 
ettha nivisamānā nivisāti. 


Ái sanh khói (uppajjati) và trú (nivisati) bất cứ chỗ nào có lạc trong thé 
gian này (loke piyarūpam sātarūpam). Cả piya (khả ái) và sāta (khả ý) đều 
có nghĩa là "thích thú", "vừa lòng". Một ý nghĩa của loka là "thế gian hay 
cảnh giới sinh tồn", song ở đây nó có nghĩa là "trong cơ cāu của thân". Một 
vị chư thiên tên gọi Rohita có lần đi qua trước cửa tịnh xá nơi Đức Phật đang 
trú ngụ, và vị này vừa đi vừa hát: Caraiveti, caraiveti, "Cứ tiếp tuc đi, tiếp 
tục đi". Khi được Đức Phật hỏi, Rohita nói ông ta đang đi để khám phá toàn 
thể thế gian này và rồi sẽ khám phá những gì nằm ngoài thế gian. Đức Phật 
mỉm cười và giải thích răng toàn thế gian, nhân (sanh) của thế gian, sự diệt 
của thế gian và con đường đưa đến sự diệt của thế gian nằm ngay trong tắm 
thân này. 


Theo nghĩa đen, luñjati paluñjatīti loko - thé gian (loka) không ngừng 
bị hủy diệt. Nó cứ sinh và diệt, sinh và diệt. Đó là toàn bộ lĩnh vực của tâm 
và vật chất (danh - sắc), và phải được hiểu trong cơ cấu của thân. Khi bạn 
trồng hạt giống của một cảnh giới đặc biệt nào đó, bạn sẽ kinh nghiệm nó. 
Một hành (sañkhara) cực bất thiện sẽ đưa đến hoá ngục bên trong, cả đời 
này lẫn đời sau, khi quả trổ. Trồng hạt giống của cõi trời, bạn cảm thấy hoan 
lạc; trồng hạt giống của cõi phạm thiên (brahmic), bạn cảm thấy an tịnh, cả 
đời này lẫn đời sau. Giai đoạn Niết Bàn, ở đây không có sanh và diệt, cũng 
phải được kinh nghiệm trong chính thân này. 


Do đó tham ái sanh khởi ở bất cứ nơi đâu lạc được cảm nhận, trong cơ 
câu của thân. Bây giờ, chi tiệt vê nơi ái khởi sanh được (Đức Phật) đưa ra: 


Cakkhu loke piyarūpam satarüpam, etthesa taņhā uppajjamānā 
uppajjati, ettha nivisamānā nivisati ... sotam ...Ghānam... jivhā ... Mano 
loke piyarūpam sātarūpam, etthesā tanha uppajjamānā upajjati, ettha 
nivisamānā nivisāti. 


Ái khói sanh và trú tai con māt (cakkhu) - duoc xem lā khā lac và kha 
ý. Tiên trình như vậy cũng sẽ xảy ra với tai, mỗi, lưỡi, thân và ý. 


Rupa ... saddā... gandhā... rasa... photthabbā... dhamma... nivisati. 


Bât cứ ở đâu lạc được cảm nhận trong đôi tượng, như một cảnh sāc, 
thinh, hương, vi, xúc hoặc pháp, ái khởi sanh và trú ở đó. 


Cakkhu-viññãnam... sota viññãnam... Ghanaviññanam... Jivha- 
viññanam... kaya-viññanam... Mano viññanam... nivisati. 


Ái khởi lên ở bất kỳ thức căn nào trong sáu thức căn - nhãn thức, nhĩ 
thức, ... hoặc ý thức. Khi mô tả về tâm, thường thì danh uān - thức 
(viññäāna), tưởng (sañna), thọ (vedanā) và hành (sankhāra) là đủ. Minh sát 
sâu hơn sẽ tách chúng ra. Tuy nhiên, trước khi đạt đến giai đoạn đó, các hệ 
thống tư tưởng hay triết lý bắt đầu (nảy sanh) vì, mặc dù việc kinh nghiệm 
tính chất sanh và diệt là như thế, song người quan sát - ở đây là thức 
(viññäāna) - dường như vẫn còn, chưa được chia tách hay mồ xẻ ra. Nó được 
quan niệm như linh hòn thường hằng: je viññaya te aya te viññaya [phầm cái 
gi là thức (viññana) tức là linh hồn và cái gì là linh hồn tức là thức 
(y/nan4a)]|. Tuy nhiên ở một mức độ thâm sâu hơn nó được tách bạch ra: 
nhãn thức (cakkhu viññana) không thé nghe được, nhĩ thức (sota viãñãna) 
không thê thấy được, bát kỳ thức nào hay tất cả thức đều có thé dừng lại, và 
khi ý thức (mano-viñfñäna) dừng lại, Niết Bàn được đạt đến. 


Đức Phật đưa ra thêm những chỉ tiết 
Cakkhu-samphaso ... 
Cakkhu-samphassajā vedana... 
Rupa-sañcetana... 

Rūpa-taņhā... 

Rūpa-vitakko... 

Rūpa-vicāro ... nivisati 


Do xúc (samphaso) ó bât kỳ cán môn nào (mắt, tai,...) tham ái cũng 
sanh khởi và an trú. Do xúc này có thọ (samphassajā vedanā) và ái cũng lại 


khởi lên và an trú.Tiếp theo sau sự đánh giá của tưởng (sañña) về đối tượng 
của giác quan hay căn môn, ái khởi lên và an trú. Sañcefana (ý hành hay 
phản ứng của tâm) đối với đối tượng là một từ đồng nghĩa của saūkhāra: ở 
đây một lần nữa ái khởi sanh và an trú. Như vậy ái khởi sanh và an trú trong 
môi tương quan với bất kỳ trần cảnh hay đối tượng giác quan nào. Sự dán áp 
ban đầu của tâm trên đối tượng (vitakko - tâm) sẽ theo sau. Cuối cùng là tứ 
(vicāro) hay su xoay quanh cua tu duy trên đối tượng. Trong mỗi trường hợp 
toàn bộ tién trình xảy ra ở mỗi trong sáu căn môn đều như vậy. 


Thánh Đề Thứ hai này được gọi là dukkha-samudaya: tập khởi của khô. 
Trong cách hiểu thông thường, thực sự rằng ái (tanhā) là nhân của khổ. Tuy 
nhiên, samudaya có nghĩa là "tập khởi" hay "khởi sanh", bởi vì khô (dukkha) 
khởi sanh cùng một lúc với ái, không có khe hở. 


---000--- 
Nirodhasaccam - Diêt dé hay Su thuc vë su diêt khó 
Dukkhanirodham ariyasaccam 


Thánh Đề Thứ ba là sự đoạn diệt ái dé cho nó hoàn toàn không khởi 
sanh được nữa. "Đó là sự suy tàn và đoạn diệt hoàn toàn của chính khát ái 
này, là sự từ bỏ nó và khước từ nó; sự giải thoát khỏi nó, không còn chô nào 
cho nó. 


Yo tassāyesa taņhāya asesavirāganirodho cago patinissaggo mutti 
anālayo. 


Công việc này duoc làm ở đâu? 


Yam loke piyarūpam sātarūpam, etthesā taņhā pahīyamānā pahīyati, 
ettha nirujjhati. 


Ái sanh khởi và an trú ở đâu trong thé gian (/oke) - lãnh vực của tâm và 
vật chất hay danh và sắc - ở đó nó phải được đoạn trừ (pahlyamana pahiyati) 
và đoạn diệt (niujihamānā nirujjhāti). Như vậy, ái phải được giải quyết và 
đoạn trừ ở các cửa giác quan - mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và tâm. Bây giờ, chi 
tiết được (Đức Phật) đưa ra thêm. 


Cakkhu ...sotam... ghānam... jivhā...kāyo... Mano loke piyarūpam 
sātarūpam, etthesā taņhā pahīyamānā pahīyati, ettha nirujjhamānā nirujjhati. 


Rupa... sadda... gandhā... rasa... photthabba... dhamma... nirujjhati. 
Cakkhu-viññanam... 

Cakkhu-samphaso... 

Cakkhu-samphassajā vedana... 

Rupa-sanna... 

Rūpa-saticetanā... 

Rūpa-taņhā... 

Rūpa-vitakko... 

Rūpa-vicāro... nirujjhati. 


Sự diệt phải là hoàn toàn, cả trong các cán môn lẫn những đối tượng 
liên hệ của chúng. Ó đây cũng vậy, sáu thức (viññana) đi trước xúc và thọ ké 
như quả của nó. Tiếp theo sau đó là sáu tưởng (sañña), đánh giá cảm thọ. 
Rồi đến sáu ý hành (sancetanā), cũng được gọi là san&khara (hành). Ái 
(tanha) tiếp nói theo sau. Vitakko (tām) là khởi đầu của tư duy trong sự phản 
ứng với xúc (giữa đối tượng và căn môn), hoặc sự khởi đầu của việc nhớ lại 
hay suy nghĩ vë tương lai, trong quan hệ với xúc. Vitakka (tầm) được theo 
sau bởi vicāra (tứ), là sự suy nghĩ liên tục, trong quan hệ với đối tượng. 


Đây là Thánh Đề về sự diệt của khổ (Diệt khổ Thánh Để). Trong khóa 
thiền này những phân tích chi tiết, nhỏ nhiệm như vậy ở mức kinh nghiệm là 
hoàn toàn không thé (thực hiện được), song kinh (sutta) là một lời dạy hoàn 
chỉnh. Thính chúng nghe kinh hàn phải là những người đang thực hành trên 
giai đoạn thứ ba hoặc thứ tư của Niết Bàn, tức từ bậc thánh a na hàm 
(anāgāmī) dén bāc thánh A la hān (Arahant). O những giai đoạn rất cao này 
mỗi chi tiết được tách bạch ra, được phơi bày ra. Bạn hiểu biết từng cảm thọ 
nhỏ nhiệm khởi lên, nó liên hệ đến một căn môn đặc biệt như thế nào, và với 
đôi tượng của căn môn āy ra sao. Ban cūng hiču duoc tho khói sanh liēn hē 
đến tưởng (sañña), đến ý hành (saricetanā) và đến các hành (saikhāra) ra 
sao, và hiểu thọ diệt, liên hệ với pháp này hay pháp khác như thế nào. Ở một 
giai đoạn rất cao như vậy, mỗi pháp có thể được chia tách ra, và mó xẻ ra 
thành từng chi tiết nhỏ nhặt. Bây giờ, và ngay cả ở giai đoạn tu đà hoàn - 
sotapanna, thực tại, dù sâu, cũng không sâu đến mức đó; bởi thế chỉ cần 


hiču duoc ái hay sân có mặt hay không có mặt nhu kēt quả của một cảm thọ 
nào đó - cùng với sự hiệu biệt tính chât vô thường của nó - là đủ. 


---0()0--- 
Maggasaccam - Dao Đề 

Dukkhanirodhagāminī patipada ariyasaccam 

Thánh Đề Thứ tư lā Con Đường (Đạo) nhằm diệt trừ khô. 

Ariyo atthangiko maggo, seyyathidam, sammāditthi, sammāsankappo, 
sammāvācā, sammākammanto, sammāājīvo, sammāvāyāmo, sammāsati, 
sammāsamādhi. 

Đạo có tám phần. Mỗi phần sau đó lại được giải thích. 

Chánh kiến (sammaditthü) lā: 


Dukkhe ñanam, dukkhasamudaye ñanam, dukkhanirodhe ñãnam, 
dukkhanirodhagāminiyā patipadāya ñanam. 


Dó là trí tuệ hoàn toàn dựa trên kinh nghiệm về khó, sự khởi sanh của 
khô, sự diệt khô, và đạo lộ hay con đường: yatha-bhutam pajanati, như thực 
tuệ tri hay sự hiệu biēt đúng dàn vë thực tại như nó thực sự lā. 

Chánh tư duy (sammasankappo) là: 

Nekkhammasankappo, abyapadasankappo, avihimsāsankappo. 


Đó là những tư duy hay suy nghĩ về sự xuất ly, những tư duy vô sân, và 
những tư duy vô hại. 


Chánh ngữ (sammāvācā) là: 


Musāvādā veramanī, pisuņāya vācāya veramanī, pharusāya vācāya 
veramanī, samphappalāpa veramanī. 


Dó là không nói dối hay nói lời thô ác. Đó là không nói lời vu khống 
hay chia rẽ. Ó đây cũng cần hiểu rằng điều này phải được như thực tuệ tri - 
yathäbhitam pajānāti. Nó phải xảy ra trong cuộc sống của bạn. Nó phải 
được kinh nghiệm, cùng với sự hiểu biết rằng bạn đang sống một cuộc sống 


tránh xa su nói dối, nói thô ác, nói chia rë hay nói vu khống. Trừ phi bạn 
đang hành như vậy, trừ phi điều đó được kinh nghiệm, trừ phi điều đó đang 
xảy ra trong đời bạn, bằng không nó chàng phải là chánh (samma) mà là tà 
(micchā), chỉ là một trò chơi thuần tri thức hoặc cảm xúc. Tóm lại, chánh 
ngữ phải là yathabhuta - như thực. 


Chánh nghiệp (sammākammanto) là: 


Pānātipātā veramanī, adinnādānā veramanī, kamesumicchacara 
veramanī. (không sát sanh, không trộm cắp, không tà dâm). 

Đó là tiết chế ở mức thân hành (veramanī) không sát sanh (pānātipātā), 
trộm cắp (adinnadana) hoặc tà dâm (kamesumicchacara). Piču này cūng 
phải được kinh nghiệm; nghĩa là nó phải xảy ra trong cuộc sóng. Chỉ khi bạn 
có thể nói rằng bạn đang sống một cuộc sống tránh xa việc sát sanh, trộm 


cắp và tà dâm, thì đó mới là tuệ tri - pajãnãti, mới là kinh nghiệm đúng như 
nó thực sự là. 


Chánh mạng (sammā-ājīvo) là: 
Ariyasāvako micchā-ājīvam pahāya sammā-ājīvena jīvitam kappeti. 


Đó lā ở đâu tà mang (micchā-ājīvam) được từ bó (pahāya), và áp dụng 
lại cách thức trên: việc kiếm sống bằng những phương tiện lương thiện hay 
chân chánh phải được kinh nghiệm trong cuộc sông. (Phải hiểu chữ kinh 
nghiệm ở đây theo nghĩa thực sự xảy ra trong cuộc sống). 


Chánh tinh tán (sammāvāyāmo) có bón: 

anuppannanam papakanam akusalanam dhammānam anuppādāya... 
uppannānam pāpakānam akusalānam dhammānam pahānāya... 
anuppannānam kusalānam dhammānam uppādāya... 


uppannānam  kusalānam dhammanam thitiyā  asammosāya 
bhiyyobhāvāya vepullāya bhāvanāya pāripūriyā... 


..chandam janeti vayamatI vīriyam ārabhati cittam paggaņhāti 
padahati. 


Dó là để ngăn ngừa những ó nhiễm bát thiện (pāpakānam akusalānam 
dhammānam - ác bất thiện pháp) chưa khởi sinh (anuppannānam). Đó là dē 
loại trừ những ó nhiễm đã khởi (uppannānam). B6 là để khơi dậy những 
thiện pháp (kusalānam dhammānam) chưa sanh. Đó là dé duy trì, không để 
cho tàn lui di, và dó táng trưởng những thiện E đã sanh khởi, cho đạt đến 


Trong mỗi trường hợp, người hành thiền "ra sức nỗ lực (chandam janeti 
vāyamati), phát khởi nghị lực (viriyam ārabhati), chuyên tâm (cittam 
pagganhari) và phần đầu (padahati)". 


Chánh niệm (sammāsati) là: 


kāye kāyānupassī viharati... vedanāsu vedanānupassī viharati... citte 
cittānupassī viharati... dhammesu dhammānupassī viharati ātāpī sampajāno 
satimā, vineyya loke abhijjhādomanassam. 


Sống quán thân trong thân ... quán tho trong thọ... quán tâm trong tâm 
.. quán pháp trong pháp, nhiệt tâm, tỉnh giác và chánh niệm đê viên ly tham 
ưu đôi với thê gian (năm uân). 


Bát cứ ở đâu Đức Phật mô tả chánh niệm (sati), Ngài luôn luôn lập lại 
bốn lĩnh vực thiết lập niệm - satipatthāna này. Trong đó yếu tổ sampajañña 
(trí tuệ tỉnh giác) kinh nghiệm các cảm thọ đang sanh và diệt, phải có mặt. 
Nếu không thì những gì đang được thực hành không phải là chánh niệm - 
sammasati, mà đúng hơn đó chỉ là niệm thông thường của một người hát 
XIÊC. 


Chánh định (sammasamadhi) là việc thực hành bốn bậc thiền: 


vIvicceva kamehi vivicca akusalehi dhammehi savitakkam savicāram 
vivekajam pītisukham. 


vitakkavicārānam vūpasamā ajjhattam sampasādanam cetaso 
ekodibhāvam avicāram samādhijam pītisukham... 


pītiyā ca virāgā upekkhako ca viharati sato ca sampajāno sukhañca 
kāyena patisamvedi yam tam ariyā ācikkhanti 'upekkhako satimā 
sukhavihārī' ti... sukhassa ca pahana dukkhassa ca pahānā pubbeva 
somanassa domanassānam atthangama adukkhamasukham upekkhāsati 
pārisuddhim... 


[Ly duc (kamehi), ly bất thiện pháp (akusalehi dhammehi) (chúng và 
trú thiền thứ nhất) một trang thái hy lạc do ly dục sanh có tām có tứ. Diệt 
tầm, diệt tứ, chứng và trú thiền thứ hai, một trạng thái hy lạc do định sanh 
không tầm, không tứ, nội tịnh nhất tâm. Ly hy, trú xả, chánh niệm, tỉnh giác, 
thân cảm lạc thọ mà các bậc thánh gọi là 'xā niệm lạc trú. Xå lạc, xả khổ, 
diệt hỷ ưu đã cảm thọ trước, chứng và trú thiền thứ tư, không khổ, không 
lạc, xả niệm thanh tinh]. 


Trong thiền thứ nhất có sự viễn ly các dục (kāmehi) và những ó nhiễm 
trong tâm (chủ yếu là năm triền cái). Nó có tầm và tứ (savitakkam 
savicāram) : có sự chú tâm (tām) vào đối tượng thiền cùng với sự nhận biết 
liên tục về đối tượng ấy (tứ). Có sự viễn ly (vivekajam) và hy lạc 
(pītisukham) - tức là có nhiều sự dë chịu trong tâm (hy) và cảm thọ lạc trên 
thân. Tâm được định. Trong thiền thứ hai, vitakka-vicārānam 
vūpassamā (diệt tầm và tứ): đối tượng thiền rút dần, và có sự dễ chịu (hay 
cảm giác lạc) trong tâm và thân. Trong thiền thứ ba, sự dễ chịu trong tâm 
hay hy (pīti) rút xuống: chỉ còn lạc (sukha), một cảm thọ dë chịu ở thân phát 
sinh do tâm định. Tuy nhiên, bây giờ sampajana (trí tuệ tỉnh giác) về thực tại 
đang sanh và diệt được thêm vào. 


Cần phải hiểu rằng ngay cả trước khi Đức Phật xuất hiện các thiền chứng 
này đã có mặt ở Ấn Độ. Ngài đã học các thiền thứ bảy (vô sở hữu xứ thiền) và 
thiền thứ tám (phi tưởng phi phi tưởng xứ thiền) từ hai vị thầy trước đó của 
Ngài. Tuy vậy, ở đây chỉ có bón thiền (sắc giới) được Đức Phật dạy. Lý do là vì 
trong các bậc thiền (vô sắc) mà Ngài đã học trước đó, yếu tó sampajañña (trí 
tuệ tỉnh giác) đã bị bỏ quên. Kết quả là, họ chỉ có thé loại trừ những bát tịnh ở 
sâu hơn một chút nhưng vẫn trên bề mặt. Không có sampajañña, họ không thê 
đi vào chiều sâu (của tâm) và nhó những bát tịnh đã ăn rễ sâu xa ở đó ra được. 
Những bát tịnh này vẫn còn, do những bất tịnh này còn nên dòng hữu phần 
(dòng duy trì tính liên tục của sự sống) vẫn tiếp tục. Bây giờ, với việc thực 
hành chỉ bốn bậc thiền (sắc giới), sự sanh và diệt được quan sát trong tam 
thiền. Sampajañña (trí tuệ tỉnh giác) có mặt. 


Trong thiền thứ tư, không còn lạc (sukha) hoặc khó (dukkha). Hy 
(somanassa) và ưu (domanassa) cũng đã ra đi. Không còn cảm giác dễ chịu 
(lạc) cũng như khó chịu (khổ) trong tâm. Chỉ có adukkhamasukham - không 
khổ không lạc hay sự vắng lặng - còn lại, cùng với upekkha-sati- 
pasisuddhim (xả, niệm và sự thanh tịnh hoàn toàn). Sampajano (trí tuệ tỉnh 
giác) bây giờ không được dùng nữa vì đây là giai đoạn Niết Bàn ° 
Sampajañña - trí tuệ tỉnh giác là đóng góp của Đức Phật cho việc hành thiền 


thời bấy giờ, có thể nói đó là phương tiện nhờ nó người hành thiền vượt qua 
toàn bộ lĩnh vực của thân và vật chât hay danh và sāc. 


Đây là Thánh Đề Thứ tư. 


Iti ajjhattam va dhammesu dhammānupassī viharati... 'atthi 
dhamma'ti... na ca kiūci loke upādiyati. 


Những trạm tương tu tiếp tục tái diễn: chánh niệm được thiết lập trong 
sự thực (răng) không có gì ngoài pháp (dhamma) và lúc đó cũng không có gì 
đê châp thủ. 


Tất nhiên sự giải thích này phải được kinh nghiệm và tuệ tri. Chúng ta 
có thể đọc nó, nhưng chỉ với kinh nghiệm thâm sâu, ý nghĩa của những lời 
Đức Phật dạy, mới trở nên rõ ràng. Ở giai đoạn A la hán mọi việc sẽ rõ ràng 
nhờ kinh nghiệm. 


Satipatthānabhāvanānisamso - Những kết quả của việc thực hành Niệm 
xứ 


Thực hành theo cách này, một trong hai quả sẽ đạt đến: dittheva 
dhamme aññā, sati va upādisese anāgāmitā hoặc dittheva dhamme anna - 
đắc sự hiểu biết hay trí tuệ toàn điện của bậc A la hán (thường dịch là chánh 
trí), hoặc đắc giai đoạn thứ ba của bậc bất lai - ānāgāmī—a na hàm và điều 
đó phải mát bảy năm. 


Có người đã thực hành hơn bảy năm hỏi tại sao họ không thành một 
bậc A la hán. Tuy nhiên, phải nhớ rằng điều kiện cần thiết là evam bhāveyya, 
tức phải thực hành đích xác như đã mô tả. Đó là sampajaññam na riñcati - 
không xao lãng một sát-na tỉnh giác (sampajañña) trong cuộc song. Giờ đây, 
bạn đang chuẩn bị cho giai đoạn này, đang tập cảm giác những cảm thọ 
trong mọi phần ở mức thê chất, và hiểu rõ sự sanh diệt của nó. Khi bạn có 
thể hành theo cách này, bạn đã được Đức Phật bảo đảm về những kết quả (sẽ 
gāp). 


Hơn nữa, Đức Phật còn nói, không cần đến bảy năm, sáu nām, nām 
năm, bốn năm, ba năm, và thậm chí xuống còn một năm; rồi bảy tháng, sáu 
tháng, năm tháng, bốn tháng... và xuống còn một tháng, nửa tháng, hoặc 
ngay cả bảy ngày, cũng đủ. Thời gian khác nhau là tuỳ vào sự tích luỹ ở quá 
khứ, cho dù tri tuệ tỉnh giác (sampajañña) được thực hành trong từng sāt-na. 
Nó có thé là bảy năm, thế nhưng có những trường hợp, hành cùng một kỹ 


thuật, có người đã kinh nghiệm Niét Bàn sau chỉ một vài phút, giỗng như vị 
đạo sĩ từ Bombay đên Savatthi và được Đức Phật dạy chỉ vài lời - ditthe 
ditthamattam bhavissati - trong cải thāy chỉ có cái thāy. 


Một số người hành thiền khởi sự với việc đi (kinh hành) thậm chí còn 
niệm thầm "đi", "ngứa", hay bất cứ hoạt động nào họ đang làm. Không có trí 
tuệ (pañña) nhưng ít ra việc thực hành cũng tập trung được tâm. Những 
người nặng về tham dục, phải đi vào nghĩa địa - hoặc ngày nay một phòng 
mó xác thí nghiệm - để quân bình lại tâm trí của họ đến một mức độ nào đó 
trước khi hành minh sát. Dù điểm khởi đầu là gì, người hành thiền cũng phải 
kinh nghiệm các cảm thọ đang sanh và diệt. Hiện nay trí tuệ tỉnh giác 
(sampajañña) của bạn có thê chỉ mới được một vài giây, và rồi quên cả vài 
phút hoặc thậm chí cả giờ liền. Với việc thực hành liên tục, sau đó bạn sẽ 
quên tỉnh giác chỉ một thời gian ngắn, không đến một vài sát-na. Giai đoạn 
tỉnh giác ấy có thể phải mát một thời gian dài, nhưng sau đó giới hạn (thành 
tựu kết quả) là bảy năm. 


Bài kinh kết thúc với những chữ: 


'Fkayano ayam, bhikkhave, maggo sattanam visuddhiyā, 
sokaparidevanam samatikkamaya, dukkhadomanassanam atthangamaya, 
ñayassa adhigamāya, nibbāmassa sacchikiriyāya yadidam cattaro 
satipatthānā ti. Iti yam tam vuttam, idametam paticca vuttam ti. 


"Chính vi lý do này ta mới nói: "Đây lā con đường độc nhất, này các Tỳ 
khưu, để tịnh hóa các chúng sinh, (để) vượt qua sầu, bi: diệt trừ khổ ưu, 
thành tựu chánh đạo (bước di trên đạo lộ của chân lý), dé chúng dāc Ničt 
Bàn: đó lā, bốn niệm xứ". 


Ekāyano maggo (con đường độc nhất) không phải là một lời tuyên bố 
của bộ phái, mà là một quy luật của tự nhiên. Đạo lộ không chỉ giúp những 
người tự gọi mình là Phật tử hoặc những người có niềm tin minh xác: nó 
phải được kinh nghiệm bởi mọi người, thực hành và vượt qua cảm thọ. Dù 
Đức Phật có xuất hiện hay không, quy luật tự nhiên của vũ trụ vẫn hiện hữu. 
Trái đất mãi cứ tròn; định luật hấp dẫn luôn có mặt dù Galileo 
hoặc Newton có khám phá ra nó hay không. Tương tự, sự sanh khởi và sự 
đoạn trừ của khổ là một quy luật. Cũng như hai phần hydrogen và một phần 
oxygen sẽ tạo thành nước như thế nào, thì khi chìm đắm trong vô minh, phản 
ứng lại với tham hoặc sân, khổ đau cũng phát sinh như vậy. Đây không phải 
là quy luật của đạo Hindu (Ấn giáo), Phật giáo hay Thiên chúa giáo, mà chỉ 


đơn giản lā quy luật (tự nhiên). Tương tự, nếu có chánh niệm và tỉnh giác 
(sampajañña). hiểu biết toàn bộ sự thực, sẽ có giải thoát, vậy thôi. Sự hiểu 
biết trên phương diện tri thức chỉ có thể cho bạn niềm cảm hứng và sự 
hướng dẫn. Tuy nhiên, không có những hiểu biết này, những người thuộc tri 
kiến khác không thé khám phá và kinh nghiệm được sự thực. Ai đó có thé 
quả quyết rằng quả đất bằng, hoặc định luật hấp dẫn không hiện hữu, nhưng 
không có gì có thê thay dói được điều đó. 


Lửa sẽ đốt cháy tay bạn. Sự thực này ai cũng có thé kinh nghiệm. Để 
tránh nó, hãy giữ tay bạn xa khỏi lửa. Theo cách đích xác như vậy, phản ứng 
lại các cảm thọ sẽ gây ra khổ đau. Nếu bạn dừng lại việc phản ứng và chỉ 
quan sát sự sanh và diệt của chúng (cảm thọ), đương nhiên việc thực hành 
của bạn sẽ dập tắt khó đau, dập tắt ngọn lửa tham và sân, cũng như nước dập 
tắt lửa vậy. Đây là Ekãyano maggo - (con đường độc nhất) - là quy luật tự 
nhiên, hay sự thực cho tất cả mọi người. 


---0()0--- 
Hỏi và đáp 


Mỗi lời kinh sẽ trở nên rõ ràng khi bạn thực hành và đạt đến mục tiêu 
cuối cùng. Ó giai đoạn này, nhiều câu hỏi cứ tiếp tục đồ tới. Cho dù những 
câu trả lời của bậc Đạo sư có thỏa mãn được bạn trên phương diện tri thức, 
song hoài nghi có thé sẽ xói mòn chúng. Bạn chỉ có tưởng tượng, chứ không 
thấy. Hãy thực hành. Trong mỗi khóa thiền, nếu bạn cứ duy trì việc hành 
pháp - dhamma, bạn nghe cũng những bài kinh ấy, cũng những lời kinh ấy, 
nhưng mỗi lần bạn lại khám phá ra một điều gi đó mới mẻ. Sự hiểu biết đích 
thực, rõ ràng và không một chút hoài nghi hay lấn cán, sẽ đến cùng với kinh 
nghiệm riêng của bạn. 


H: Ngài đã đề cập đến việc ghi nhận những trạng thái tâm khác nhau 
đang sanh khởi. Ngài sẽ đôi phó với, chăng hạn như sân hận hay tưởng 
tượng như thê nào? 


Ð: Ghi nhận sân hận, sợ hãi, tham dục, cái tôi hay bất kỳ loại bát tịnh 
nào khác không có nghĩa là đọc thầm chúng. Việc ghi nhận có thé giúp bạn 
tập trung và hiểu biết được đôi chút, nhưng sampajañña (trí tuệ tỉnh giác) bi 
bỏ quên. Chỉ cần chấp nhận nội dung tâm trí, rằng tâm bạn hiện đang có sân, 
chăng hạn - sadosam vã cittam... pajānāti (tām có sân tuệ tri có sân) - và 
quan sát bất kỳ cảm thọ nỗi bật nào, với sự hiểu biết về sự sanh và diệt của 
nó. Bất kỳ cảm thọ nào có mặt lúc đó cũng sẽ liên hệ với sân. 


H: Các kalāpas - tóng hop sāc hay nhüng hat ha nguyén tú - sanh khói 
từ đầu và chúng diệt rôi vē đâu? Vì không thê có gì từ không mà có. 


Ð: Vũ trụ bắt đầu từ đâu, và nó được tạo ra như thế nào? Đây là sự suy 
đoán, là cách các triết thuyết nảy sanh. Đức Phật gọi chúng là những câu hỏi 
không thích đáng. Chúng không liên hệ đến khổ, tập khởi của khó, sự diệt 
khổ, và con đường đưa đến sự diệt khổ. Sự sáng tạo cứ tiếp diễn trong từng 
sát-na: Các kalāpa được tạo ra, chúng lúc nào cũng sanh và diệt, sanh và 
diệt, không biết đến sự sanh - diệt này sẽ dẫn đến khổ đau. Những gì khác 
ngoài ra là vô nghĩa. Đời người ngắn ngủi và bạn có một công việc lớn lao 
phải làm là thay đổi lề thói quen của tâm ở mức sâu xa nhất và đạt đến sự 
giải thoát viên mãn. Đừng phí thời gian của bạn: hãy làm việc, và thực tại do 
bạn kinh nghiệm sau đó sẽ tiết lộ mọi chuyện. 


H: Nhân năm đăng sau sự hiện hữu của thê gian của tâm và vật chât 
(danh - sắc) này là gì? 


D: Vô minh sanh ra các hành (sankhāra), và các hành làm tăng trưởng 
vô minh. Toàn thê gian được tạo ra bởi sự nuôi dưỡng hó tương này, chứ 
không có gì khác. 


H: Vậy thì vô minh bắt đầu như thế nào? Nó không thể cùng hiện hữu 
với tâm từ, trí tuệ và tri kiên chứ. 


Ð: Tắt nhiên rồi, nhưng điều quan trọng hơn hết vẫn là thấu hiểu được 
vô minh của sát-na này và đê cho sự thanh tịnh đên. Nêu không thì nó sẽ trở 
thành một vân đê thuộc phạm vi triệt lý, không giúp ích được gi cả. 


H: Đức Phật có đi thuyết giảng ở ngoài Ấn Độ không, như Miến 
(Myanmar ) chăng hạn? 


D: Không có chứng cứ rõ ràng nào cho thấy rằng Đức Phật đã đi thuyết 
giảng ngoài vùng Ganga-Jamuna của bắc An Độ. 


H: Với lòng tôn kính, thưa Ngài, làm sao chúng ta có thể nói được răng 
Đức Phật đã tìm ra lại kỹ thuật bị thât truyền này khi bản thân Ngài đã được 
dạy nó và phát nguyện trước một vị Phật quá khứ? 


P: Rất nhiều người đã gặp được một vị Phật, phát khởi tín tâm và ước 
nguyện không chỉ giải thoát tự thân, mà còn mong muôn trở thành một vị 
Phật Chánh Đăng Giác (sammā-sambuddha) dë giúp giải thoát cho nhiêu 


người khác. Trong khi bày tỏ ước nguyện này vị Phật Chánh Đăng Giác lúc 
đó có thé xem xét khả năng tâm linh của họ: hoặc họ đã từng hành trong vô 
lượng kiếp quá khứ, nêu bây giờ được cho một đề tài Minh sát (vipassana), 
chàng máy chóc họ sẽ trở thành bậc A la hán; hoặc dù biết rõ điều này (sẽ 
đắc A la hán) họ vẫn ước nguyện tu tập các pháp ba la mật (paramis) của 
mình cho đến một mức độ cần thiết qua vô lượng kiếp thêm nữa. Nếu sự tình 
như vậy, họ không chỉ nhận được lời phú chúc mà còn nhận được cả lời tiên 
đoán về thời gian (sẽ thành Phật) nữa. VỊ đạo sĩ, người mà về sau đã tái sinh 
làm bó tát Gotama (Cò dàm), có khå nàng dat dén giai đoạn của một bậc A 
la hán lúc đó, nhưng không hành thiền Minh sát. 


Trong kiếp cuối cùng của mình, với tăm tối vây quanh, những lời ca 
tụng rất mực về Vipassana (Minh sát) vẫn hiện hữu trong Rigveda ° có xưa, 
nhưng chỉ là những lời đọc tụng suông. Việc thực hành đã thất truyền. Nhờ 
các ba la mật quá khứ của mình, Đức Bồ tát (Gotama) đã đi vào chiều sâu và 
khám phá ra nó. Ngài nói: "pubbe ananusutesu dhammesu cakkhum 
upadādi" - Māt ta đã mở đối với Pháp mà trước đây ta chưa từng được nghe 
- (nhãn sanh). Sau đó Ngài gọi Pháp ấy là purāņo maggo - Con đường cô 
xưa. Ngài tìm lại được con đường từ lâu đã bị vùi lấp, lãng quên và ban bố 
nó cho thé gian. 


H: Liệu một thực thể với các hành - sañkharas - làm nhân cho tái sinh 
có được sự chọn lựa nào không vē hoàn cảnh (nơi tái sanh), hay điêu đó thực 
sự được quyêt định bởi các hành quá khứ? 


D: Các hành - sankhāra - quá khứ trách nhiệm cho tái sinh trong những 
lĩnh vực thấp kém mạnh đến nỗi mà vào thời điểm chết một trong những 
hành này sẽ khởi lên và tạo ra một sự rung động hòa điệu với sự rung động 
của một cảnh giới đặc biệt nào đó; theo cách áy ban bi hút vào nhüng múc 
dó khó sāu hon. Tuy nhiēn, néu thičn minh sát duoc thuc hành mót cách 
dúng dán „ngay cả với những hành như vậy sự rung động của vipassanā cũng 
vẫn mạnh đến độ vào sát-na tâm cuối cùng nó khởi lên và liên kết với một 
cảnh giới, ở đây thiền minh sát có thể được thực hành, thay vì bị cuốn vào 
một lĩnh vực thấp kém. Vì thế, theo một cách khác bạn có thể chọn không để 
rơi xuống (cảnh giới thấp kém). 


H: Nếu cái "tôi" là phi hữu, cái "tôi" là một ảo tưởng, vậy "tôi" có thé 
tái sinh như thế nào? 


D: Không có gi (di) tái sinh. chỉ có một dòng tương tục ca tām vā vāt 
chất (danh và sắc): mỗi sāt-na "sankhāra paccayā viññanam" (hành duyên 
cho thức). Vào lúc chết lực đây của một hành sâu xa đó khiến cho thức - 
vinnana - khởi lên với một thân khác, vậy thôi. 


H: Nếu phần thưởng dành cho sự thành tựu Niết Bàn là cái chết thé 
xác, tại sao lại phải thực hành đê chêt? 


D: Đó không phải là sự hủy diệt, mà là một nghệ thuật chết kỳ diệu. Đó 
cũng là một nghệ thuật sống, thoát ra khỏi mọi bát tịnh để sống một đời sống 
lành mạnh. Khi bạn kinh nghiệm Niết Bàn, đó là một trạng thái giống như 
chết: các căn không làm việc, nhưng hoàn toàn tỉnh thức bên trong. Hãy kinh 
nghiệm nó. Tự động câu hỏi được trả lời. 


H: Người đã giải thoát sẽ sống ở đâu néu không tái sinh? 


P: Rất nhiều câu hỏi đại loại như vậy đã được người ta đặt ra với Đức 
Phật. Điều gì xảy ra với một vị A la hán sau khi chết là điều đã được vị ấy 
kinh nghiệm trong cuộc sống (vì ngay cả khi còn sống vị A la hán cũng đã 
thọ hưởng hữu dư Niết Bàn). Kinh nghiệm giai đoạn thứ tư của Niết Bàn 
(Niết Bàn của bậc A la hán) các vị hiểu được Tăng đây là giai đoạn cùng tột, 
giai đoạn ấy cũng sẽ xảy ra sau khi chết. Điều đó không thể nào giải thích 
được bằng lời vì nó vượt ngoài tâm và vật chất (danh - sắc). Một điều gì đó 
vượt ngoài lĩnh vực cảm quan không thé nào diễn đạt được bằng các giác 
quan. Một kinh nghiệm thuộc chiều thứ tư làm sao có thể thể hiện trong 
(không gian) ba chiều được. Có thử mới biết (The proof is in eating the 
cake). 


H: Liệu một người giác ngộ có gia đình vẫn có thể có con chứ? 
D: Dục (nhục dục) đương nhiên sẽ trở nên yếu đi khi bạn thăng tiễn, 
tuy thê bạn vân cảm thây hài lòng và hạnh phúc. Sao lại phải lo vê chuyện 


đó? Cứ dēn giai đoạn (giác ngộ) đó đi và câu hỏi sẽ được trả lời. 


H: Có một thứ tự ưu tiên để liệt kê mười pháp ba la mật (pāramīs) 
không? 


D: Tu tập các ba la mật áy là chuyën quan trong hon, thú tu khóng 
thành van dē. 


H: Bởi lẽ thiền Minh sát đã duoc truyền bá rộng khắp, như vậy các vi 
Tu đà hoàn (sotāpannā), A na hàm (anāgāmī) và A la hán (Arahant) ngày 
nay có nhiêu không? 


Ð: Con số những người hành thiền ngày nay chỉ như một giọt nước trong 
đại dương của hàng tỷ người, và hầu hết còn ở giai đoạn mẫu giáo; cũng có 
những trường hợp người hành thiền đã kinh nghiệm Niết Bàn, nhưng tắt ít. 


H: Không có ý xúc phạm, thưa Ngài Goenka, Ngài đã giác ngộ viên 
mãn? 


D: Tôi không phải là một bậc A la hán, nhưng không hoài nghi chuyện 
đang trên đạo lộ để trở thành một vị A la hán. Tôi đã bước được nhiều bước 
hơn tất cả các bạn trên đạo lộ, tôi có đủ khả năng dé day các ban. Hāy buóc 
di trēn dao 16 dē dat dēn muc tiëu cuói cūng: diču dó quan trong hon là dò 
xét thầy của bạn! 


H: Ai là thầy của Ngài Ledi Sayadaw ' ? Ngài thường đề cập đến 
truyên thông lây thọ -vedanā - làm căn bản, vậy tên của truyện thông này lā 
gi? 


D: Không có sử liệu ghi chép, nhung Ledi Sayadaw nói rằng Ngài học 
kỹ thuật này từ một vị sư ở Mandalay (cô đô Miễn Điện). Như vậy, truyền 
thống (niệm thọ) này tồn tại ngay cả trước thời Ngài Ledi. Trong sô rất nhiều 
những học trò của Ngài, một số cũng đã bắt đầu đi dạy, và xem niệm thọ 
(vedanā) là quan trọng. Sayet Thet dā dạy cho Sayagyi U Ba Khin, một 
trong số những vị thiền sư khác, và Sayagyi U Ba Khin cũng có một số học 
trò hiện đang dạy thiền. Tôi là học trò của Ngài và cũng xem thọ là quan 
trọng. Truyền thông này chú trọng đến niệm thọ - vedanā. 


H: Về vẫn đề tụng kinh... 


D: Tụng kinh là một phần phận sự của vị thiền sư, để tạo ra những rung 
động tốt, dē bảo vệ công việc (thuc hành) của các thiền sinh khỏi những 
rung động xấu từ bên ngoài. Công việc của thiên sinh là thực hành và quan 
sát, đó là lý do vì sao họ không được yêu cầu phải tụng kinh. Ở một giai 
đoạn nào đó chúng tôi cũng dạy: giữa mỗi lời (kinh) bạn chánh niệm các 
cảm thọ với tính chất vô thường - anicca của nó, và với trí tuệ tỉnh giác - 
sampajañña rất rõ rệt ở mỗi lúc ngưng lại. Đây không phải tụng đọc suông, 
mà là để tạo ra sự rung động của Pháp (dhamma). Tụng kinh trở thành một 
phần của việc thiền tỉnh giác (sưmpajañña) thường xuyên. Nếu không thì, 


tụng đọc suông, xem ra rất dë, cũng chỉ là một lễ nghi tôn giáo hay nghi thức 
tôn giáo. 


H: Nêu không có cái tôi, phân nào của con người có thê cho ra hay tiép 
nhận tâm từ (metta). 


D: Vipassana đưa bạn đến sự thực cùng tột, nhưng Đức Phật muốn bạn 
phải biết rõ cả hai sự thực - cùng tột và bề ngoài. Chẳng hạn như trên 
phương diện cùng tột cả bức tường này lẫn đầu của tôi đều là những Tung 
động, song ở phương diện bề ngoài chúng là những vật thể cứng. Nếu va 
chạm, bức tường vẫn sẽ làm bé đầu tôi như thường! Trên phương diện cùng 
tột hay chân lý tuyệt đối, không có chúng sinh, nhưng bạn vẫn phải từ bỏ 
những hành động bát thiện - như sân hận, nóng giận, ác ý và thù nghịch - bởi 
vì chúng làm hại bạn. Phát ra từ bi và thiện chí, làm cho tâm bạn tốt hơn, và 
nó còn giúp cho bạn đạt đến mục tiêu cuối cùng. 


H: Sự giải thích của Ngài về kinh có vẻ như không đúng hoàn toàn theo 
nguyên văn. Làm thê nào Ngài biệt được sự giải thích của Ngài là đúng với 
những gì Đức Phật muôn nói? 


Ð: Ngôn ngữ dā qua hai mươi lăm thế kỷ, và ý nghĩa của nó cũng thay 
đổi. Cho dù chúng không đổi chăng nữa, những gì Đức Phật nói bằng kinh 
nghiệm của Ngài cũng không thé nào hiểu được nếu không có kinh nghiệm 
đó. Nhiều nhà dịch thuật chưa bao giờ thực hành. Ở đây, chúng ta không chê 
trách hay chỉ trích những giải thích khác về lời dạy của Đức Phật. Khi bạn 
thực hành, bạn sẽ hiểu được những gì Đức Phật có ý định muốn nói; và cho 
đến lúc này bạn phải chấp nhận bát cứ điều gì bạn kinh nghiệm. 


Các bản chú giải được viết khoảng hơn một ngàn năm sau Đức Phật 
nhập diệt, mặc dù sự khảo cứu của chúng ta phát hiện ra rằng thiền minh sát 
(vipassanā) trong hình thức thuần khiết của nó đã thất truyền năm trăm nām 
sau sự nhập diệt của Đức Phật. Các bản chú giải khác được viết trong thời 
gian 500 năm ấy, nhưng đã bị thất lạc ngoại trừ bản ở Sri Lanka (Tích Lan): 
các bản chú đó lại được dịch sang Pali, nhưng với sự giải thích riêng của 
người dịch. Tất nhiên những bản dịch ấy cho chúng ta một bức tranh khá rõ 
ràng về xã hội Ấn Độ trong thời Đức Phật: bao quát toàn bộ phạm vi bối 
cảnh xã hội, chính trị, giáo dục, văn hóa, tôn giáo và triết thuyết của nó. Các 
bản chú giải này luôn luôn làm sáng tỏ những chữ khó hiểu bằng cách đưa ra 
nhiều từ đồng nghĩa. Tuy thế, trong khi chúng rất ích lợi, song nếu những từ 
chú giải đưa ra có khác với kinh nghiệm của chúng ta, và nếu trong những 


lời dạy của Đức Phật chúng ta tìm thấy một sự giải thích rõ ràng, trực tiếp, 
lúc đó, không chỉ trích các bản chú giải, chúng ta phải châp nhận sự giải 
thích của Đức Phật vē kinh nghiệm của chúng ta. 


Chăng hạn, có truyền thống xem vedanā (thọ) chỉ là tâm (danh). Thực 
sự rằng thọ là một danh uán và vedanānupassanā - quán thọ hay niệm thọ - 
phải thuộc về tâm. Nhưng trong một vài nơi khác Đức Phật nói về thọ lạc 
(sukha vedanā) thọ khó (dukkha vedanā) trēn thān, nhu trong Kinh Niém Xú 
- Satipatthāna Sutta, trong khi somanassa vedanā (tho hy) và domanassa 
vedanā (thọ ưu) được dùng đề chỉ tâm. 


Một số bản dịch tiếng Anh về từ sampajañña thường là "sự hiểu rõ" 
(clear comprehension) đã tạo ra rất nhiễu lầm lẫn. Cách dịch này ám chỉ 
niệm (sati) không có trí tuệ tỉnh giác (sampajaūna), tức không có sự hiểu 
biết với trí tuệ (pañña) hoàn hảo. Trong những lời dạy của Đức Phật, có 
đoạn "viditā vedanā uppajjati" cảm giác cảm thọ đang sanh lên. Niệm đơn 
thuần như vậy là vừa đủ như một bước khởi đầu: chẳng han, một cảm giác 
ngứa được cảm nhận và người hành thiền gán nhãn (hay niệm ngứa, ngứa), 
không cần có sự hiểu biết về tính chất vô thường - anicca - nhưng đây không 
phải là sampajañña (trí tuệ tinh giác). 


Tương tự, sati parimukkham đã được dịch "giữ niệm trước (māt)". Thế 
là người ta bắt đầu tưởng tượng niệm hay sự chú ý của họ ở trước mặt, ngoài 
thân, và kỹ thuật quán thân trong thân (kāye kāyānupassī), quán thọ trong 
thọ (vedanāsu vedanānupassī) - đã mất di. Do đó, khi kinh nghiệm của 
chúng ta khác với niềm tin của các truyền thống khác chúng ta sẽ tìm sự che 
chở nơi những lời dạy của Đức Phật. 


"Học viện nghiên cứu Thiền Minh sát" đã được thành lập để nghiên cứu 
tỉ mỉ tất cả những lời dạy của Đức Phật bằng máy tính; khối lượng kinh điển 
thật không lồ. Thay vì nhớ những trường hop, chẳng hạn như cách 
dùng vedana (thọ) hay sampajano (trí tuệ tỉnh giác) trong bốn mươi đến năm 
mươi quyền kinh dày ba, bốn trăm trang mỗi cuốn, các máy đã được dùng để 
tra tìm cách dùng từ tiện cho việc khảo sát. Nếu những khác nhau là kết quả, 
chúng ta đành phải chấp nhận, nhưng chúng ta cũng không khăng khăng rằng 
"chỉ đây là sự thực" - idam saccam. Không có sự chấp thủ ở đây. Từ kinh 
nghiệm trực tiếp của tôi về những lời dạy của Đức Phật, và từ dòng truyền 
thừa của các bậc thiền sư này, ké cả những vị đã đạt đến những giai đoạn rất 
cao, Tôi hiểu kinh nghiệm của họ là giông nhau. Tương tự, hàng ngàn người 
hành thiền trên thế giới đều có cùng kinh nghiệm như vậy. Do đó, Tôi tin rằng 


lời dạy này là chính xác và là đường lỗi của Đức Phật. Nếu còn hoài nghi, hãy 
thực hành: chỉ có thực hành mới loại trừ được những hoài nghi. Nếu kỹ thuật 
này không thích hợp với bạn trên phương diện tri kiến, hãy thực hành với kỹ 
thuật khác, nhưng đừng có pha trộn (kỹ thuật này với kỹ thuật khác), hoặc 
chạy động chạy tây phí hết thì giờ. Nếu bạn tìm được những kết quả với kỹ 
thuật này, hãy đi vào sâu hơn và mọi câu hỏi của bạn sẽ được trả lời. Ngay cả 
khi bạn chỉ học được một ít Pali (ngôn ngữ Đức Phật dùng thuyết giảng kinh), 
những lời của Đức Phật cũng sẽ trở nên sáng tỏ đúng lúc. Bạn cảm thấy như 
Ngài đang hướng dẫn bạn. Thay vì những hoạt động tri thức không cần thiết, 
hay những lý sự và tranh luận, sự kinh nghiệm sẽ làm sáng tỏ hơn. 


Bạn đã đến với một khóa thiền Tứ Niệm Xứ để kinh nghiệm, chứ 
không phải chỉ để nghe những lời của Đức Phật hay sự giải thích của một vị 
thầy cá biệt nào. Trước khi tham dự khóa thiền Tứ Niệm Xứ này, các bạn đã 
dự ba khóa hoặc nhiều hơn rồi; giờ đây hãy tiếp tục đi vào sâu hơn để cho 
những lời dạy của Đức Phật trở nên sáng tỏ hơn bằng chính kinh nghiệm của 
bạn. Hãy tự giải thoát mình khỏi các hành (sankhāra) và kinh nghiệm. SỰ giải 
thoát chon thực. Cầu mong tất cả các bạn cùng đạt đến mục tiêu cuối cùng 
của sự giải thoát viên mãn. 


Bạn đang bước những bước đi đúng trên chánh đạo: dù dài, điều đó 
không quan trọng. Bước thứ nhất, thứ hai, và băng cách ấy từng bước một 


bạn chắc chắn sẽ đạt đến mục tiêu cuối cùng. Cầu mong các bạn hưởng được 
hạnh phúc chơn thực và sự bình yên của giải thoát. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 
---000--- 
Những đoạn PaLi trích dẫn trong các bài giảng 
Paūniatti thapetvā visesena passatī'ti vipassana 
Ledi Sayadaw, Paramattha Dīpanī 


Sau khi dā loai bē thuc tai bē ngoāi, hānh giā guan sāt thuc tai trong 
thực tánh của nó, đây là vipassanā. 


Vedanā-samosaraņā sabbe dhamma 


Mulaka sutta, AN, III, 158 


Tất cả pháp phát sinh trong tâm đều kèm theo bởi cảm tho. 
Ditthe ditthamattam bhavissati, 

sute sutanattam bhavissati 

mute mutamattam bhavissati, 

viññate viññatamattam bhavissati. 


Malukyaputta-Sutta,Samyutta-nikaya, 
Salayatana Vagga 2, 77 


Trong cái thấy sẽ chỉ là cái thấy; 

Trong cái nghe, chỉ là cái nghe; 

Trong cái ngửi, nếm và đụng, chỉ là ngùi, nếm, đụng: 

Trong nhận thức, sẽ chỉ là sự nhận thức mà thôi. 

Yato ca bhikkhu ātāpī sampaJaññam na riūicati 

Tato so vadanā subbā parijānāti pandito; 

So vedanā pariññaya ditthe dhamme anāsavo, 

Kāyassa bhedā Dhammattho, sankhyam nopeti vedagī. 
Pathama-ākāsa sutta, SN, Salāyatana vagga 2, 212 

Khi người hành thiền thực hành nhiệt tām, 

Không xao lãng trí tuệ tỉnh giác (khả năng hiểu biết toàn diện) 
bậc trí như vậy, liễu tri tất cả thọ. 

Sau khi liễu tri thọ, giải thoát mọi bất tịnh (lậu hoặc) 

Khi thân hoại mạng chung, bậc như vậy, sẽ an trú trong Pháp (Dhama) 


và đạt đến giai đoạn bất khả tư nghì vượt ngoài thế gian hữu vi (conditioned 
world) 


Sabba kamma jahassa bhikkhuno, 
dhunamanassa pure katam rajam; 
amamassa thitassa tādino, 
attho natthi janam lapetave. 
Khuddaka-Nikāya, Udāna 3.1.91 - 92 
VỊ Ty khuu không tao tác nghiệp mới, 
Tây sạch phiền não cũ khi khởi sanh; 


un Az'r 


Đạt đến giai đoạn (thiền) không còn "tôi", "của tôi" (ngã và ngã sở) 
Đối với vị ấy nói năng thật vô nghĩa. 
Chỉ chí hướng vào việc thực hành trong yên lặng. 
(Tỷ kheo bỏ mọi nghiệp, 
Tây sạch bụi làm trước, 
An trú, không ngã sở, 
Không cần nói với người) 
UD.21 (TMC) 

Anicca vata sankhārā, uppādavaya-dhammino; 
Upajjitvā nirujjhanti, tesam vūpasamo sukho. 
Mahāparinibbāna-Sutta, 

Dīgha-nikāya 2.3,221 
Các pháp hữu vi thực vô thường 


Bản chất sanh, thành, hoại, diệt luôn 


Nếu chúng sanh lên liền dập tắt 


Sự diệt này đem lại an vui. 


---000--- 


TÜ VUNG 
A 
Abhijjha : tham 
Abhinandati : hoan hy, thấy thích thú trong..., hài lòng với 


Ābhujitvā  : khoanh (chân), xếp chân (kiết giả) 


Abyāpāda  : vô sân, không nóng giận 
athitthana : SỰ quyết định, quyết tâm mạnh më 
adhigama : chúng dác 

adho : ha, duói 

adinava : su nguy hiểm, bất lợi 


adukkhamasukha: bát lạc bất khổ, trung tính 


ajjhatta : bēn trong 

ajjhattika : phát sinh từ bên trong, bên trong 

akusala : không thích đáng, bắt thiện 

anāgāmī : bậc bát lai (giai đoạn thứ ba của thánh quả) 
analaya : xả ly [khác ālaya: dính mắc] 


anasava : bậc vô lậu, tức bậc Alahán 


anattta 
anissita 
annā 
anumāna 
anuppādo 
anuppanna 
āpo 
ārabhati 
arahant 
asāta 
asammosa 
asava 
asesa 
assasati 
assutava 
asuci 
ātāpī 
atthangika 
attā 

attano 


atthangama 


: khóng thé tránh duoc, khóng thé thoát duoc 
: không duoc chóng đỡ, tách ra, thoát ra 

: trí, tuỆ giác, Sự hiểu biết hoàn toàn 

: tỷ lượng, suy ra, điều suy ra 

: không sanh, bất khởi sanh, vị sanh 

: bất khởi sanh, vị sanh [khacs uppanna] 

: NƯỚC 

: bắt đầu, khởi sự, đảm nhận, có gắng 

: bậc thánh 

: bất khả ý - không vừa ý 

: không có sự lẫn lộn 

: lậu hoặc, sự tiết ri, chất bất tịnh của tâm 
: không tàn dư, tròn đủ, hoàn toàn 

: thở vào 

: vô văn, không được nghe, ngu dốt 

: không trong sạch, bắt tịnh 

: nhiệt tâm 

: tám nhánh, tám chi 

: tự ngã 

: tự minh, attano citta: ngã tâm = tām ta 


: sự huỷ diệt, sự biên mát 


avihimsa : vô hai, không tàn bạo 


ayam : (các, người) này 
āyatana : xứ, căn môn (cửa giác quan), đối tượng của giác quan 
āyatim : trong tương lai 
---000--- 
B 
Bahira : bën ngoāi, phía ngoài 


bahiddha : bën ngoài 

bala : lực, sức manh 

bhavi à bhava: hữu hay trở thành 

bhāvanā : phát trién, tu tāp, trau dòi tâm, trú tâm 
bhavanā-mayā: do thực hành hay tu tập tạo ra 


bhãvetabba : cần phải tu tập - ưng tu tập, sở tu 


bhūta : trở thành (p.p of bhavati); qui thần, hữu tình, sanh vật, 
chân thực 

bhanga : hoại diệt, sự tan rã hoàn toàn 

bhagavā :cao siêu, may mắn (một ân đức của Đức Phật - Thế 
Tôn) 

bheda : tan vỡ ra, không còn hoà hợp, tách rời ra 


bhikkhave : này các Tỳ khưu 


bhikkhu : Tỳ khưu, người hành thiền, hành giả 


bhiyyobhava 
bojjhanga 
byādhi 


byāpāda 


C 

ca 

cāga 
cakkhu 
cattāro 
cetasika 
cha 

chanda 
cintā-mayā 
cittānupassanā 
citta 


citte 


: trở thành nhiêu hơn nữa 
: giác chi, chi phân của sự giác ngộ 
: bệnh, đau ôm 


: sân, ác ý 


---0(00--- 


` 


: Và 
: sự tư bỏ, xuất ly 

: nhãn, mắt 

: bốn 

: thuộc về tâm, tâm sở, nội dung tâm trí 

: sáu 

: ước muốn, ý định, hoài bão 

: do tư duy mà thành, thuộc về sự hiểu biết tri thức 
: quán tâm hay quan sát tâm 

:tâm 


: trong tâm 


---0(00--- 


dhāreti 


dhātu 


dhātuso 


: chứa dung, mang theo, sở hữu, giữ 
: gidi, yêu tô, đại 


: theo tính chất hay bản chất của một người hay một vật 


dhammanupassr: quán pháp, quan sát liên tục các nội dung tâm trí 


dhammesu 
dhañña 
dhunamana 
digha 
dittha 
domanassa 


dosa 


E 
Ekayana 
Ettha 


evam 


gandha 


: trong pháp, trong nội dung tām tri 


: hạt, mê côc 


: p.p của đhunati: tống khứ, bỏ đi, huỷ diệt di 


: đài, sâu 
: thây, kiên, sở kiên 
: cảm giác khó chịu trong tâm, ưu (thọ) 


: san 


---000--- 


: con đường độc nhāt, con đường trực tiêp 
: ở đây, ở nơi này, trong vân dë này 
: như vậy, theo cách này 


---000--- 


: hương (mùi) 


gatha : bài kệ 
ghana : Müli, tỷ (căn) 
gotrabhū : chuyển tộc "trở thành giòng dõi của...". Một giai đoạn 


trong Minh sát tuệ, ở đây người hành thiền chuyển từ phàm tộc sang thánh 
tộc. 


---0(00--- 
H 
hoti :lā 
---0()0--- 
I 
Iccha : uóc muón, mong muón 
Idha : noi dày, bày gió, vë viéc này 
imasmim : ở đây, liên quan tới việc này hay chỗ này 
indriya : căn, khả năng, nhiệm vu 


indriya samvara : thu thúc hay phòng hộ các căn 


iriyāpatha : tư thế (của thân), oai nghi (di, đứng, nām, ngồi) 
---0()0--- 

J 

Janati ; sinh ra, tạo ra 


Jānāti : biết, hiểu biết 


Jati : sanh, tró thanh 


Jhāna : thiền (bậc thiền) an chỉ định 

Jivha : lưỡi, thiệt 

Jivita : sinh mệnh, đời (người), hoat mang (cách sinh nhai) 
---000--- 

K 

Kalāpa : nhóm, bọn, tổng hợp sāc 

kama : dục, ái dục 


kāmachanda : dục lạc, dục dục (trong 5 triỀn cái) 


kata : làm, tác, di tác (dā làm) 
katham : thé nào? 

Kattha : ở đâu? Đâu? 

Kaya : thân 


Kāyanupassī : sự quan sát liên tục thân này 
Kayanupassana: quán thân 


kāya-sankhāna : hoạt động của thân, thân hành 


kāyasmim : trong thân 

kaye : trong thân 

kesa : tóc 

kevala : cô độc, hoàn toàn, trọn vẹn 


kevalaparipuņņa: hoàn toàn và viên mãn 


kevalaparisuddha: hoàn toàn và thanh tinh 


paripuņnapārisuddhisīla: viên màn thanh tinh giới 


khandha 
kiñci 
kukkucca 


kusala 


L 
labhati 
lakkhaņa 


loka 


phāp vā sāc phāp 


M 

māgga 
mahā 
mahaggata 
mano 
manasikāra 


matta 


: uán, đống, bó 

: bất cứ điều gì 

: hối hận, lo lắng 

: thiện, tốt, chính đáng 


---0(00--- 


: được, nhận được, thu duoc 


: tướng, đặc tính 


: cảnh giới, thế gian, hiện tượng tâm - vật lý hay danh 


---0(00--- 


: con đường, đạo lộ 

: lớn, đại 

: làm cho lớn ra, trở nên lớn, đại hành 
: ý, tâm 


: tác ý, suy quán, quán 


: theo ước lượng, cũng nhiêu băng, đơn thuân, chỉ là 


matthaka : cái dāu, chóp dinh 


me : đo tôi, bởi tôi 

miccha : tà, sai lạc 

middha : buồn ngủ, hôn trầm 

moha : si mê, vô minh, ảo tưởng 

mukha : cái miệng, mặt, lối vào 

musā : một cách sai làm 

mutti :giāi thoát, tu do 
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N 

ņa : không 

nama : danh (tām) 

nandi : hoan hy, thích thú 

ñana :tri, chánh trí 


ñanappakkara : khác nhau, da dang 


natha : bào hộ, giúp đỡ, thủ hộ, người bảo vē 

natthi : chăng có [na atthi - không có] 

nava : chín (9) 

ñaya : sự thực, chân lý, chánh hạnh 

nirāmisa : thanh tịnh, không chấp thủ, không ái nhiễm (khác với 


samisa: ái nhiễm) 


nirodha 
nirujjihati 
nisīdati 
nisino 
nīvaraņa 


nivisati 


O 


okkhitta 


P 
paccakkha 


paccattam 


: di$t, diệt tận 

: đã diệt 

: ngồi xuống 

: ngồi 

: triền cái, ngăn che, chướng ngại, bức màn 


: đi vào, dừng, ôn định, củng cô 


---0(00--- 


: nhìn xuóng 


---000--- 


: hiên nhiên, rõ ràng 


: riêng biệt, cá nhân 


paccttam veditabbo viññuhi: bậc trí tự mình chứng 


paccavekkhati: quán, quán sát, suy xét 


paccaya 


: nhân, duyên, nên tảng 


paccupatthita : được thiết lập, hiện khởi 


padahati 


: có gāng, nó luc 


padutala : lòng bàn chân 


pagganhãti : lấy lên, vận dụng, gắn (tâm) một cách mạnh mẽ vào 


pahana : từ bỏ, đoạn trừ, xả ly, xả đoạn 
pajãnãti : tuệ tri, hiểu biết với trí tuệ 
pakara : kiểu, cách, lỗi 

pallanka : ngồi xếp bàng (kiết già) 

pana : lại nữa, thêm nữa 

pānātipāta  : sát sanh, huỷ diệt sự sống 
pañca : năm (5) 


paficupādānakkhandhā: năm uān chấp thủ (năm thủ uán) 


paññatti : khái niệm, sự thé hiện, thi thiết 
pandita : bậc trí, người có tri tuệ 
panihtam  : dùng hết (sức lực), áp dụng, hướng đến, nguyện ước, 


câu nguyện 
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pāpa : ac 

pāpaka : xấu 

pāramī : balamāt, sw hoān thiēn 

pāripūrī : sự hoàn thành, viên mãn, sự hoàn tất 


pārisuddhi : thanh tịnh 
parāmāsa : chấp thủ 
param : thêm nữa, xa hơn nữa 


parideva : than khóc, bị khấp 


parijānāti 
parimukha 


pariññāta 


paripāka 
pariyanta 
pariyatti 


passaddhi 


passambhaya : 


passasati 
passati 
passeyya 
pathavī 
patthāna 
paticca 
patikūla 
patinissaga 
patipada 
patipatti 
patisamvedī 
pattabba 


patissati 


: biên tri, sự hiệu biēt hoàn toàn 
: quanh miệng 


: liêu tri, sự hiệu biệt rôt ráo, hiệu đên tận cùng của vân 


: sự chín mùi, thối mục 
: bi giới hạn bởi, hạn định bởi, vây quanh bởi 
: pháp học, tri kiến lý thuyết 


: an tịnh, tĩnh lặng 


làm cho an tịnh, yên tĩnh 


: thở ra 

: thấy 

: sẽ thấy 

: đất (địa đại) 

: được thiết lập một cách rộng rãi (với trí tuệ) 
: do, duyên 

: đáng kinh tóm 

: Sự tử bỏ, loại bỏ, sự khước từ 

: đạo, con đường, phương tiện để đạt đến đích 
: thực hành 

: kinh nghiệm, cảm giác 

: đạt được, giành được 


: nhận biēt, nệm 


pativedha 
phala 
phassa 
photthabba 
pisuna 

pīti 


piya 


: trí thông đạt, chọc thủng, tri thể nhập, tuệ giác 
: quả (thánh) 

: XÚC 

: xúc, đụng chạm 

: nói xấu, nói vu cáo (cho người khác) 

:hỷ 


: thân ái, thân yêu, dễ chịu, khả ý 


ponobbhavikā: đưa đến tái sinh 


ponobbhavikabhavasankhara: tương lai hữu hữu hành 


puna 


pura 


R 
raga 
rajo 
rasa 
rassa 
rificati 


rūpa 


: lai nūa 


: đầy, dày tràn 
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: ái, tham duc 

: byi, do bán, bát tinh 

: VỊ 

: ngán, nông 

: từ bỏ, xao lãng, quên 


: sắc, vật chât 
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S 

sabba : tất cả 

sabhava : bản chất, tự tánh, thiên nhiên 
sacca : chān ly, su thuc 


sacchikatabba: sở chứng, thuc chứng 


sacchikata  : thực chứng, tự chứng, tự mình kinh nghiệm 
sadda : âm thanh, lời nói 

saddhā : tín, niềm tin 

saddhim : cùng với nhau 

sadosa : có sân, với sân (khác vītadosa không có sân) 


sakadāgāmī : bậc nhất lai (tầng thánh thứ hai) 


salayatana  : sáu nội, ngoại xứ, các căn (bên trong) và các đôi tượng 
giác quan (bên ngoài) 


samādhija  : do định sanh, xuất phát từ định 
samādhita,samādhi: định 

samatikkama : siêu việt, vượt qua 

samaya : thời gian 

samudaya : tập khởi, phát sinh 

sāmisa : bát tịnh, ái nhiễm, với sự chấp thủ 


sankhitta : tập trung (tâm), chuyên chú (tâm); khác vikkhita : tán 
loạn (tâm) 


samma : chánh, dúng dàn 
samoha : CÓ si, VỚI si (khác vītamoha: không có si) 
sampajāna : với tỉnh giác (sampajañña) 


sampajañña : sự hiểu biết thấu đáo về tính vô thường ở đây chúng tôi 
dịch là trí tuệ tỉnh giác 


sampajānakārī : hành hay thực hành trí tuệ tỉnh giác (kart: làm hay 
hành) 


sampasadana : tịnh, yên tịnh 

sampayoga  : tương ưng, kết hợp, hợp 

samphappalāpa: nói chuyện vu vơ, lý luận, phù phiếm 
samphassa  : xúc 

samphassaja : do xúc sanh, do xúc 

samudaya : tập khởi, sanh khởi 

samudayasacca: tập dē, sự thực hay chân lý về sự sanh khởi 
samjoyana  : trói buộc, kiết sử, kiết phược 

sañcetana : có tư, có ý, ý định, phản ứng 

sankhāra : hành uān, hành, phản ứng, điều kiện tām lý 


sankhittena  : tóm lại, ngăn gọn, súc tích 


sañna : tưởng 
santa : là [htpt của atthi] 
saraga : có tham, với tham 


sata : dê chju, vừa ý 


sati : nệm, nhận biēt 
satimā : VỚI niệm 


satipatthāna : thiết lập niệm 


sato : nệm 

satta : cá nhān, hüu tinh chúng sinh 

satta : bày (7) 

sauttara : có thể vượt qua, thấp kém [khác anuttara: vô thượng - 


không có gì cao hơn] 


savaka : thinh văn, đệ tử 
sikkhatI : học, tự tập luyện 
soka : sầu ưu 


somanassa  : hý, cảm giác tâm lý dê chịu 


sotāpanna  : bậc nhập lưu (tầng thánh thứ nhất) 
sota : dong 

sota :tai 

sukha : lạc 


supatipanna : đã khéo hành 
suta : nghe 


sutava : đã nghe, cu thoai giả; người được nghe dày đủ 
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taca : da 


tanha : ái, khát ái, nhiệt tinh 
tato : từ ở đây, nơi đây 


tatratatrābhinandinē: đi tìm sự thích thú lúc chỗ này lúc chỗ kia và 
loanh quanh 


tejo : lửa (hoà đạn) 

tesam : của chúng, của họ 

thana : thiết lập, dựng lên, điều kiện, trạng thái 
thita : thắng đứng, vững chắc, đứng 


thina : hôn trầm, sự cứng ngắc (của tâm), tro lì ti [một tiểu từ biểu thị 
sự châm dứt của một đoạn trích dân] 


tipitaka : tam tạng 
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ubhaya : hai, lưỡng 


ubhaya pãtimokkha: lưỡng balađề mộc xoa 


uddham : trên, thượng 

uddhacca : trao sự, kích động, mắt thăng bằng 
uju : tháng, thắng đứng 

upadana : cháp thú, dính māc 


upadanakkhandha: thủ uān 


upadisesa 
upadi 
upadana] 
upadiyati 
upatthapetva 
upasamharati 
upasampaja 
upayasa 
upekkha 
upekkhato 
uppada 
uppajjamāna 
uppajjati 
uppajjitvā 
uppanna 


uppanna 


: xà 


: VỚI thái độ xả 


: sanh lên 


: hay 


: lời nói 


hữu 


: nām láy, bám lấy, có chấp 

: đã thiết lập, khiến cho có mặt 
: tập trung, thu thập, suy xét 

: đã đạt đến, đi vào, có được 


: ni đau buôn, tai ương, buôn râu 


: đi vào hiện hữu, xuât hiện, sinh 


: sanh khởi, sanh 
: sanh, tái sanh, sanh lên, tạo ra 


: sanh lên (pp của uppajjati) 
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du 


: guyēt dinh quan trong, chāp thú, thū truóc [xem 


: sanh, được tao ra, được sanh ra, đi vào hiện hữu 


y 


vata 
vaya 
vayama 
vayamati 
vayo 


vedagu 


: phát nguyện, lời thè 

: diệt 

: có gắng, nỗ lực, tinh tán 
: nỗ lực 

: gió 


: ngudi cso tri tuệ cao tột 


vedanānupassī: quán sát liên tục các cảm thọ 


vedanānupassanā: quan thọ 


vedanāsu 
vedayati 
veditabba 
vepulla 
veramaņī 
vibhava 
vicāra 
vicaya 
vicikicchā 
vihārin 
viharati 
vikkkhittaka 


vimutta 


: trong thọ 

: cảm giác, kinh nghiệm một cảm thọ 

: được kinh nghiệm, hiểu, biết 

: sự phát triển sung mãn, dài dào đầy đủ 
: tránh xa 

: phi hữu, sự huỷ diệt cuộc sống 

: tứ, xoay lăn trong những ý nghĩ 


: Sự xem xét, thâm sát 


: hoài nghi, do dự, không chắc chăn 


: trú, sông, ở trong một điêu kiện nào đó 
: trú, sông, ở trong một điêu kiện 
: rải rác khắp nơi, chặt ra từng khúc 


: giåi thoát 


vinīlaka : bām xanh 


vineyya : viễn lý, lia xa 

viññana : thức 

vippayoga  : sự chia lia, rời ra 

viraga : vô dục, sự diệt dục, thanh tinh, giải thoát 

Viriya : nỗ lự tinh tấn 

VISesa : dấu vết, đặc tính 

visuddhi : thanh tinh 

vitakka : SỰ gắn tâm ban đầu, tām 

viveka : su tách ly, độc cư 

vivicca : đã tách ra hay đã cô lập khỏi 

vuccāti : được gọi lā 

vūpasama : yên tính, chỉ tức, tịch tịnh 
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Y 

vatha : như, giỗng như 


yathabhutam : như thực, như nó là 
yavadeva : tới mức mà 
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BÀI KINH TÚ NIĒM XÚ 


Mahasatipatthanasutta 


Namotassa Bhagavato Arahato Sammāsambuddhassa. 

Laddhā poso sumañjusam, ratanānīdha niddahe. 

Evam desesi gambhīram, Bhagavā Kuruvāsinam 

Ekavīsatitthānesu, arahatte sukhepiya. 

Sokadupaddavagghātam, visuddhāditthamāvaham. 

Paņdukambalavessova, sattavannam pakāsayam. 

Caritādinulomena, catudhā tam bhaņāma he. 

Evam me sutam- 

Ekam samayam bhagavā kurūsu viharati kammāsadhammam nāma 
kurūnam nigamo. Tatra kho bhagavā bhikkhū āmantesi “bhikkhavo”. 
“Bhaddante”tI, te bhikkhū bhagavato paccassosum. Bhagavā etadavoca 
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01. Uddesa 


“Ekayano ayam, bhikkhave, maggo sattānam visuddhiya, 
sokaparidevānam samatikkamāya, dukkhadomanassānam atthangamāya, 
ñayassa adhigamāya, nibbānassa sacchikiriyāya, yadidam cattāro 
satipatthānā. 


“Katame cattäro? 
Idha, bhikkhave, bhikkhu - 


- Kāye kāyānupassī viharati ātāpī sampajāno satima vineyya 
loke abhijjhādomanassam, 


- vedanasu vedanānupassī viharati ātāpī sampajāno satima, vineyya 
loke abhijjhādomanassam, 


- citte cittānupassī viharati ātāpī sampajano satimā vineyya loke 
abhijjhadomanassam, 


- dhammesu dhammānupassī viharati ātāpī sampajano satima 
vineyya loke abhijjhādomanassam. 


Uddeso nitthito. 
Kayanupassana anapanapabba 

1.1- “Kathañca pana bhikkhave bhikkhu kāye kāyānupassī viharati? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu araññagato vā rukkhamulagato vã 
suññagaragato vā nisīdati pallankam ābhujitvā ujum kayam panidhaya 
parimukham satim upatthapetva. 

So satova assasati, satova passasāti. 


- Dīgham vã assasanto *dīgham assasāmī ti pajānāti, dīgham va 
passasanto *dīgham passasāmī ti pajānāti. 


- Rassam vã assasanto “rassam assasāmī ti pajānāti, rassam va 
passasanto “rassam passasāmrī ti pajānāti. 


- "Sabbakāyapatisamvedī assasissāmī ti sikkhati. 
*sabbakāyapatisamvedī passasissāmī ti sikkhati. 


- “Passambhayam kāyasankhāram assasissāmī ti sikkhati. 
“passambhayam kāyasankhāram passasissāmī ti sikkhati. 


Seyyathāpi, bhikkhave, dakkho bhamakāro vā bhamakārantevāsī vā 
dīgham vā añchanto 


“digham añchamr'ti pajānāti, rassam vā añchanto “rassam atichāmT ti 
pajānāti. 


Evameva kho bhikkhave bhikkhu- 


- Dīgham vã assasanto *dīgham assasāmī ti pajānāti, dīgham vā 
passasanto *dīgham passasāmī ti pajānāti. 


- Rassam vā assasanto “rassam assasāmī ti pajānāti, rassam va 
passasanto “rassam passasāmrī ti pajānāti. 


- "Sabbakāyapatisamvedī assasissāmī ti sikkhati. 
*sabbakāyapatisamvedī passasissāmī ti sikkhati. 


- “Passambhayam kāyasankhāram assasissāmī ti sikkhati. 
“passambhayam kāyasankhāram passasissāmī ti sikkhati. 


Iti ajjhattam vā kāye kāyānupassī viharati, 

bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 
ajjhattabahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati. 
Samudayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 
vayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 
samudayavayadhammānupassī vā kāyasmim viharati. 


“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthitā hoti yavadeva fiāņamattāya 
patissatimattāya. 


Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 
Evampi kho bhikkhave bhikkhu kāye kāyānupassī viharati. 
Ānāpānapabbam nitthitam. 
Kāyānupassanā iriyāpathapabba 
1.2- “Puna caparam bhikkhave bhikkhu — 
- gacchanto va *gacchāmT ti pajānāti, 
- thito va *thitomhī'ti pajānāti, 


- nisinno vã *nisinnomlī ti pajānāti, 


- sayāno vā *sayānomhī ti pajānāti, 

yathā yathā va panassa kayo paņihito hoti, tathā tatha nam pajānāti. 
Iti ajjhattam vā kāye kāyānupassī viharati, 

bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 

ajjhattabahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati. 

Samudayadhamm ānupassī vā kāyasmim viharati, 
vayadhammānupassī va kāyasmim viharati, 
samudayavayadhammānupassī va kāyasmim viharati. 


“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthitā hoti yāvadeva ñanamattaya 
patissatimattāya. 


Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 
Evampi kho bhikkhave bhikkhu kāye kāyānupassī viharati. 
Iriyapathapabbam nitthitam. 
Kāyānupassanā sampajānapabba 
1.3- "Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu- 
- abhikkante patikkante sampajānakārī hoti, 
- ālokite vilokite sampajānakārī hoti, 
- samifijite pasārite sampajānakārī hoti, 
- sanghātipattacīvaradhāraņe sampajānakārī hoti, 
- asite pīte khāyite sāyite sampajānakārī hoti, 


- uecārapassāvakamme sampajānakārī hoti, 


- gate thite nisinne sutte jāgarite bhasite tunhibhave sampajānakārī 
hoti. 


Iti ajjhattam vā kāye kāyānupassī viharati, 

bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 
ajjhattabahiddhā va kāye kāyānupassī viharati. 
Samudayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 
vayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 
samudayavayadhammānupassī vā kāyasmim viharati. 


“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthitā hoti yāvadeva ñanamattaya 
patissatimattāya. 


Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kāye kāyānupassī viharati. 

Sampajānapabbam nitthitam. 
Kāyānupassanā patikūlamanasikārapabba 

1.4- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu imameva kāyam uddham 
pādatalā adho kesamatthakā tacapariyantam pūram nānappakārassa asucino 
paccavekkhati “atthi imasmim kāye- 

- kesā lomā nakhā dantā taco, 

- mamsam nhāru atthi atthimiñjam vakkam, 

- hadayam yakanam kilomakam pihakam papphāsam, 

- antam antaguņam udariyam karīsam matthalungam, 


- pittam semham pubbo lohitam sedo medo, 


- assu vasā kheļo singhāņikā lasikā muttan ti. 


“Seyyathapi bhikkhave ubhatomukhā putoļi pūrā nānāvihitassa 
dhaññassa, seyyathidam, sālīnam vīhīnam muggānam māsānam tilānam 
tandulanam. Tamenam cakkhumā puriso muiicitvā paccavekkheyya. ‘ime 
salt, ime vīhī ime muggā ime masa ime tila ime taņdulā'ti. 

Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu imameva kayam uddham padatala 
adho kesamatthaka tacapariyantam püram nanappakarassa asucino 
paccavekkhati “atthi imasmim kaye - 

- kesa loma nakha danta taco, 

- mamsam nharu atthi atthimiñjam vakkam, 

- hadayam yakanam kilomakam pihakam papphasam, 

- antam antagunam udariyam karīsam matthalungam, 

- pittam semham pubbo lohitam sedo medo, 

- assu vasa khelo singhāņikā lasikā muttan ti. 

Iti ajjhattam vā kāye kāyānupassī viharati, 

bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 

ajjhattabahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati. 

Samudayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 

vayadhammānupassī va kāyasmim viharati, 


samudayavayadhammānupassī vā kāyasmim viharati. 


“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthitā hoti yāvadeva fiāāņamattāya 
patissatimattāya. 


Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 
Evampi kho bhikkhave bhikkhu kāye kāyānupassī viharati. 


Patikūlamanasikārapabbam nitthitam. 


Kayanupassana dhatumanasikarapabba 


1.5- “Puna caparam,bhikkhave, bhikkhu imameva kayam yathathitam 
yathapanihitam dhatuso paccavekkhati. 


“atthi imasmim kaye- 
pathavidhatu apodhatu teJodhatu vayodhatu ti. 


“Seyyathapi, bhikkhave, dakkho goghatako va goghātakantevāsī va 
gāvim vadhitvā catumahapathe bilaso vibhajitvā nisinno assa. 


Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu imameva kāyam yathathitam 
yathāpaņihitam dhātuso paccavekkhati. 


“atthi imasmim kāye- 

pathavīdhātu āpodhātu tejodhātu vayodhatu' ti. 

- Iti ajjhattam va kāye kāyānupassī viharati, 
bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 
ajjhattabahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati. 
Samudayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 
vayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 
samudayavayadhammānupassī vā kāyasmim viharati. 


“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthitā hoti yāvadeva ñanamattaya 
patissatimattāya. 


Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 
Evampi kho bhikkhave bhikkhu kāye kāyānupassī viharati. 
Dhātumanasikārapabbam nitthitam. 


Kāyānupassanā navasivathikapabba 


1.6- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathāpi passeyya sarīram 
sivathikaya chadditam ekahamatam va dvihamatam vā tīhamatam vā 
uddhumatakam vintlakam vipubbakajatam. 

So Imameva kayam upasamharati. 

*ayampi kho kayo evamdhammo evambhāvī evam anatīto'ti. 

Iti ajjhattam va kaye kāyānupassī viharati, 

bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 

ajjhattabahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati. 

Samudayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 

vayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 


samudayavayadhammānupassī vã kāyasmim viharati. 


“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthitā hoti yāvadeva fiāāņamattāya 
patissatimattāya. 


Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kāye kāyānupassī viharati. 
1.7- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathāpi passeyya sarīram 
sivathikaya chadditam kākehi va khajjamānam, kulalehi va khajjamānam, 
gijjhehi vā khajjamānam, kankehi vā khajjamānam, sunakhehi vā 
khajjamānam, byagghehi va khajjamānam, dīpīhi va khajjamānam, 
singālehi vā khajjamānam, vividhehi vā pāņakajātehi khajjamānam. 

So imameva kāyam upasamharati. 

*ayampi kho kayo evamdhammo evambhāvī evam-anatīto'ti. 

Iti ajjhattam vā kāye kāyānupassī viharati, 


bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 


ajjhattabahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati 


Samudayadhammānupassī vā kayasmim viharati, 
vayadhammānupassī va kāyasmim viharati, 
samudayavayadhammānupassī vā kayasmim viharati. 


“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthita hoti yavadeva ñanamattaya 
patissatimattaya. 


Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kaye kāyānupassī viharati. 

1.8- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathapi passeyya sarīram 
sivathikaya chadditam atthikasañkhalikam samamsalohitam 
nhārusambandham. 

So imameva kāyam upasamharatI. 

*ayampi kho kayo evamdhammo evambhāvī evam-anatīto'ti. 

Iti ajjhattam vā kāye kāyānupassī viharati, 

bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 

ajjhattabahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati. 

Samudayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 

vayadhammānupassī va kāyasmim viharati, 

samudayavayadhammānupassī vā kāyasmim viharati. 


“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthitā hoti yāvadeva ñanamattaya 
patissatimattāya. 


Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 


Evampi kho bhikkhave bhikkhu kāye kāyānupassī viharati. 


1.9- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathapi passeyya sarīram 
sivathikaya chadditam atthikasañkhalikam nimamsalohitamakkhitam 
nharusambandham. 

So Imameva kayam upasamharati. 

*ayampi kho kayo evamdhammo evambhāvī evam-anattto ti. 

Iti ajjhattam va kaye kāyānupassī viharati, 

bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 

ajjhattabahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati. 

Samudayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 

vayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 


samudayavayadhammānupassī va kāyasmim viharati. 


“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthitā hoti yāvadeva fiāāņamattāya 
patissatimattāya. 


Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kāye kāyānupassī viharati. 

1.10- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathāpi passeyya 
sarīram sivathikaya chadditam atthikasañkhalikam apagatamamsalohitam 
nhãrusambandham. 

So imameva kāyam upasamharatI. 

*ayampi kho kayo evamdhammo evambhāvī evam-anatīto'ti. 

Iti ajjhattam va kāye kāyānupassī viharati, 

bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 

ajjhattabahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati. 


Samudayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 


vayadhammānupassī va kayasmim viharati, 
samudayavayadhammanupasst 
va kayasmim viharati. 


“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthita hoti yavadeva ñanamattaya 
patissatimattaya. 


Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 


Evampi kho bhikkhave bhikkhu kaye kāyānupassī viharati. 


1.11- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathāpi passeyya sarīram 
sivathikaya chadditam atthikāni apagatasambandhāni , disa vidisā 
vikkhittāni, 

aññena hatthatthikam, aññena pādatthikam, aññena gopphakatthikam, 
aññena janghatthikam, aññena ūrutthikam, aññena katitthikam, aññena 
phasukatthikam aññena pitthitthikam aññena khandhatthikam , aññena 
gīvatthikam, aññena hanukatthikam, aññena dantatthikam, aññena 
sisakataham. 

So Imameva kayam upasamharati. 

*ayampi kho kayo evamdhammo evambhāvī evam-anatīto'ti. 

Iti ajjhattam va kaye kāyānupassī viharati, 

bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 

ajjhattabahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati. 

Samudayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 


vayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 


samudayavayadhammānupassī vā kāyasmim viharati. 


“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthita hoti yavadeva ñanamattaya 
patissatimattaya. 


Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 


Evampi kho bhikkhave bhikkhu kaye kāyānupassī viharati. 


1.12- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathāpi passeyya sarīram 
sivathikaya chadditam atthikāni setāni sankhavaņņapatibhāgāni So 
imameva kāyam upasamharāti. 

'ayampi kho kayo evamdhammo evambhāvī evam-anatīto tỉ. 
Iti ajjhattam va kāye kāyvānupassī viharāti, 

bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 

ajjhattabahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati. 
Samudayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 
vayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 


samudayavayadhammānupassī vā kāyasmim viharati. 


“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthitā hoti yāvadeva fiāņamattāya 
patissatimattāya. 


Anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 
Evampi kho bhikkhave bhikkhu kāye kāyānupassī viharati. 


... 1.13- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathāpi passeyya 
sarīram sivathikaya chadditam atthikāni puñjakitäni terovassikāni 


So imameva kāyam upasamharatI. 
*ayampi kho kayo evamdhammo evambhāvī evam-anatīto'ti. 


Iti ajjhattam vā kāye kāyānupassī viharati, 


bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 
ajjhattabahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati. 
Samudayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 
vayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 
samudayavayadhammānupassī vā kāyasmim viharati. 


“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthitā hoti yāvadeva fiāņamattāya 
patissatimattāya. 


Anissito ca viharati, na ca kiūici loke upādiyati. 
Evampi kho bhikkhave bhikkhu kāye kāyānupassī viharati. 


1.14- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathāpi passeyya 
sarīram sivathikaya chadditam atthikāni pūtīni cuņņakajātāni. 


So imameva kāyam upasamharatI. 

*ayampi kho kayo evamdhammo evambhāvī evam-anatīto'ti. 

Iti ajjhattam vā kāye kāyānupassī viharati, 

bahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati, 

ajjhattabahiddhā vā kāye kāyānupassī viharati. 

Samudayadhammānupassī vā kāyasmim viharati, 

vayadhammānupassī va kāyasmim viharati, 

samudayavayadhammānupassī vā kāyasmim viharati. 

“Atthi kāyo'ti va panassa sati paccupatthitā hoti yavadeva ñanamattaya 
patissatimattāya anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati.  Evampi 


kho, bhikkhave, bhikkhu kāye kāyānupassī viharati. 


Navasivathikapabbam nitthitam. 


Cuddasa kayanupassana nitthitā. 


---000--- 
02. Vedananupassana 


“Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu vedanāsu vedanānupassī 
viharati? 


Idha, bhikkhave, bhikkhu - 


- sukham vã vedanam vedayamāno “sukham vedanam vedayāmT ti 
pajānāti 


- Dukkham vā vedanam vedayamāno “dukkham vedanam vedayānmrT ti 
pajānāti. 


- Adukkhamasukham vã vedanam vedayamāno “adukkhamasukham 
vedanam vedayāmrT ti pajānāti. 


- Samisam va sukham vedanam vedayamāno *sāmisam sukham 
vedanam vedayāmT ti pajānāti, 


- nirāmisam va sukham vedanam vedayamāno *nirāmisam sukham 
vedanam vedayāmrT ti pajānāti. 


- Sāmisam va dukkham vedanam vedayamāno “samisam dukkham 
vedanam vedayāmīT ti pajānāti, 


- nirāmisam vā dukkham vedanam vedayamāno *nirāmisam dukkham 
vedanam vedayāmT' ti pajānāti. 


- Sāmisam va adukkhamasukham vedanam vedayamāno *sāmisam 
adukkhamasukham vedanam vedayāmT ti pajānāti, 


- nirāmisam vā adukkhamasukham vedanam vedayamāno *nirāmisam 
adukkhamasukham vedanam vedayāmrT ti pajānāti. 


Iti ajjhattam vā vedanāsu vedanānupassī viharati, 


bahiddhā va vedanāsu vedanānupassī viharati, 

ajjhattabahiddhā vā vedanāsu vedanānupassī viharati. 

Samudayadhammānupassī vā vedanāsu viharati, 

vayadhammānupassī va vedanāsu viharatI, 

samudayavayadhammānupassī va vedanāsu viharati. 

“Atthi vedanā'ti va panassa sati paccupatthitā hoti yvāvadeva 
fiāņamattāya patissatimattāya anissito ca viharati, na ca kiñci loke 
upādiyati. 

Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu vedanāsu vedanānupassī viharati. 


Vedanānupassanā nitthitā. 


---0()0--- 
03. Cittānupassanā 
“Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu citte cittānupassī viharati? 
Idha, bhikkhave, bhikkhu- 
sarāgam va cittam “saragam cittan ti pajānāti, 
vītarāgam va cittam *vītarāgam cittan' ti pajānāti. 
Sadosam va cittam “sadosam cittan'ti pajānāti, 
vītadosam vã cittam *vītadosam cittan'ti pajānāti. 
Samoham va cittam “samoham cittan'ti pajānāti, 
vītamoham vã cittam *vītamoham cittan' ti pajānāti. 


Sankhittam vã cittam *sankhittam cittan'ti pajānāti, 


vikkhittam va cittam *vikkhittam cittan'ti pajānāti. 

Mahaggatam va cittam “mahaggatam cittan'ti pajānāti, 

amahaggatam va cittam “amahaggatam cittan ti pajānāti. 

Sa-uttaram vā cittam ‘sa-uttaram cittan ti pajānāti, 

anuttaram vā cittam "anuttaram cittan' ti pajānāti. 

Samāhitam vā cittam “samahitam cittan”ti pajānāti, 

asamāhitam va cittam “asamahitam cittan'ti pajānāti. 

Vimuttam vā cittam *vimuttam cittan'ti pajānāti. 

Avimuttam vã cittam "*avimuttam cittan'ti pajānāti. 

Iti ajjhattam vā citte cittānupassī viharati, 

bahiddhā vā citte cittānupassī viharati, 

ajjhattabahiddhā vā citte cittānupassī viharati. 

Samudayadhammānupassī vā cittasmim viharati, 

vayadhammānupassī vā cittasmim viharati, 

samudayavayadhammānupassī vā cittasmim viharati, 

“atthi cittan”ti va panassa sati paccupatthitā hoti yāvadeva ñanamattaya 
patissatimattāya anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati Evampi kho, 
bhikkhave, bhikkhu citte cittānupassī viharati. 


Cittānupassanā nitthitā. 


---0(00--- 


04. Dhammanupassana nīvaraņapabba 


4.1- “Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī 
viharati? 


Idha, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī viharati pañcasu 
nīvaraņesu. 


Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī 
viharati pañcasu nīvaraņesu? 


“Idha, bhikkhave, bhikkhu- 


“santam vā ajjhattam kamacchandam “atthi me ajjhattam 
kāmacchando'ti pajānāti, 


asantam va ajjhattam kamacchandam “natthi me ajjhattam 
kāmacchando'ti pajānāti, 


yathā ca anuppannassa kāmacchandassa uppādo hoti tañca pajānāti, 
yathā ca uppannassa kāmacchandassa pahānam hoti tañca pajānāti, 


- yathā ca pahīnassa kāmacchandassa āyatim anuppādo hoti tañca 
pajānāti. 


- “Santam vā ajjhattam byāpādam “atthi me ajjhattam byāpādo ti 
pajānāti, 


- asantam va ajjhattam byāpādam *natthi me ajjhattam byāpādo ti 
pajānāti, 


- yathā ca anuppannassa byāpādassa uppādo hoti tañca pajānāti, 
- yathā ca uppannassa byāpādassa pahānam hoti tañca pajānāti, 
- yathā ca pahīnassa byāpādassa āyatim anuppādo hoti tañca pajānāti. 


- “Santam vā ajjhattam thinamiddham “atthi me ajjhattam 
thinamiddhan'ti pajānāti, 


- asantam va ajjhattam thinamiddham “natthi me ajjhattam 
thinamiddhan'ti pajānāti, 


- yathā ca anuppannassa thinamiddhassa uppādo hoti tañca pajānāti, 
- yathā ca uppannassa thinamiddhassa pahānam hoti tañca pajānāti, 


- yathā ca pahīnassa thinamiddhassa āyatim anuppādo hoti tañca 
pajānāti. 


- “Santam va ajjhattam uddhaccakukkuccam “atthi me ajjhattam 
uddhaccakukkuccan'ti pajānāti, 


- asantam va ajjhattam uddhaccakukkuccam *natthi me ajjhattam 
uddhaccakukkuccan'ti pajānāti, 


- yathā ca anuppannassa uddhaccakukkuccassa uppādo hoti tañca 
pajānāti, 


- vatha ca uppannassa uddhaccakukkuccassa pahānam hoti tañca 
pajānāti, 


yathā ca pahīnassa uddhaccakukkuccassa āyatim anuppādo hoti tañca 
pajānāti. 


-“Santam va ajjhattam vicikiccham “atthi me ajjhattam vicikicchā'ti 
pajānāti, 


- asantam va ajjhattam vicikiccham “natthi me ajjhattam vicikicchā'ti 
pajānāti, 


- yathā ca anuppannāya vicikicchāya uppādo hoti tañca pajānāti, 

- yathā ca uppannāya vicikicchāya pahānam hoti tañca pajānāti, 

- yathā ca pahīnāya vicikicchāya āyatim anuppādo hoti tañca pajānāti. 
“Iti ajjhattam va dhammesu dhammānupassī viharati, 

bahiddha va dhammesu dhammānupassī viharati, 


ajjhattabahiddhā vā dhammesu dhammānupassī viharati 


samudayadhammānupassī va dhammesu viharati, 

vayadhammanupass va dhammesu viharati, 

samudayavayadhammānupassī vā dhammesu viharati *atthi dhammā ti 
vā panassa sati paccupatthitā hoti yāvadeva ñanamattäya patissatimattāya 


anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 


Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī viharati 
pañcasu nīvaraņesu. 


Nīvaraņapabbam nitthitam. 
Dhammānupassanā khandhapabba 


4.2- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī 
viharati pañcasu upādānakkhandhesu. 


Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī 
viharati pañcasu upādānakkhandhesu? 


Idha, bhikkhave, bhikkhu- 

‘iti rūpam, iti rūpassa samudayo, iti rūpassa atthangamo; 

iti vedanā, iti vedanāya samudayo, iti vedanāya atthangamo; 

iti sañña, iti saññaya samudayo, iti saññaya atthangamo; 

iti sankhārā, iti sankhārānam samudayo, iti sankharanam atthangamo, 
iti viññanam, iti viññanassa samudayo, iti viññanassa atthangamo ti, 
Iti ajjhattam va dhammesu dhammānupassī viharati, 

bahiddhā va dhammesu dhammānupassī viharati, 

ajjhattabahiddhā vā dhammesu dhammānupassī viharati. 


Samudayadhammānupassī va dhammesu viharati, 


vayadhammānupassī vā dhammesu viharati, 


samudayavayadhammānupassī vā dhammesu viharati. 
“Atthi dhammā”'ti va panassa sati paccupatthitā hoti yavadeva 
fāņamattāya patissatimattāya, anissito ca viharati, na ca kiñci loke 


upādiyati 


EvampI kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī viharati 
pañcasu upādānakkhandhesu. 


Khandhapabbam nitthitam. 
Dhammānupassanā āyatanapabba 


4.3- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī 
viharati chasu ajjhattikabāhiresu āyatanesu. 


Kathaūca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī 
viharati chasu ajjhattikabāhiresu āyatanesu? 


“Idha, bhikkhave, bhikkhu- 

“cakkhuñca pajānāti, 

rūpe ca pajānāti, 

yañca tadubhayam paticca uppajjati samyojanam tañca pajānāti, 
yatha ca anuppannassa samyojanassa uppādo hoti tañca pajānāti, 
yatha ca uppannassa samyojanassa pahanam hoti tañca pajānāti, 
yatha ca pahīnassa samyojanassa ayatim anuppado hoti tañca pajānāti. 
- “Sotañca pajānāti, 

- sadde ca pajānāti, 

- vañca tadubhayam paticca uppajjati samyojanam tañca pajānāti, 
- yatha ca anuppannassa samyojanassa uppādo hoti tañca pajānāti, 


- yathā ca uppannassa samyojanassa pahanam hoti tañca pajānāti, 


- yatha ca pahīnassa samyojanassa āyatim anuppado hoti tañca 
pajānāti. 


“Ghanañca pajānāti, 

gandhe ca pajānāti, 

yañca tadubhayam paticca uppajjati samyojanam tañca pajānāti, 

yathā ca anuppannassa samyojanassa uppādo hoti tañca pajānāti, 
yathā ca uppannassa samyojanassa pahānam hoti tañca pajānāti, 

yathā ca pahīnassa samyojanassa āyatim anuppādo hoti tañca pajānāti. 
- “Jivhañca pajānāti, 

- rase ca pajānāti, 

yañca tadubhayam paticca uppajjati samyojanam tañca pajānāti, 

yathā ca anuppannassa samyojanassa uppado hoti tañca pajānāti 
yathā ca uppannassa samyojanassa pahānam hoti tañca pajānāti, 

yathā ca pahīnassa samyojanassa āyatim anuppādo hoti tañca pajānāti. 
- “Kayañca pajānāti, 

- photthabbe ca pajānāti, 

yañca tadubhayam paticca uppajjati samyojanam tañca pajānāti, 

yathā ca anuppannassa samyojanassa uppādo hoti tañca pajānāti, 
yathā ca uppannassa samyojanassa pahānam hoti tañca pajānāti, 

yathā ca pahīnassa samyojanassa āyatim anuppādo hoti tañca pajānāti. 
Manañca pajānāti, 


- dhamme ca pajānāti, 


- yañca tadubhayam paticca uppajjati samyojanam tañca pajānāti, 
- yathā ca anuppannassa samyojanassa uppado hoti tañca pajānāti, 
- yathā ca uppannassa samyojanassa pahānam hoti tañca pajānāti, 


- yatha ca pahīnassa samyojanassa āyatim anuppado hoti tañca 
pajānāti. 


“Iti ajjhattam va dhammesu dhammānupassī viharati, 
bahiddhā va dhammesu dhammānupassī viharati, 
ajjhattabahiddhā vā dhammesu dhammānupassī viharati. 
Samudayadhammānupassī va dhammesu viharatI, 
vayadhammānupassī va dhammesu viharati, 
samudayavayadhammānupassī vā dhammesu viharati. 
“Atthi dhammā”'ti vā panassa sati paccupatthitā hoti yāvadeva 
fāņamattāya patissatimattāya, anissito ca viharati, na ca kiūici loke 
upādiyati. 


Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī viharati 
chasu ajjhattikabāhiresu āyatanesu. 


Āyatanapabbam nitthitam. 
Dhammānupassanā bojjhangapabba 


4.4- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī 
viharati sattasu bojjhangesu. 


Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī 
viharati sattasu bojjhangesu? 


Idha, bhikkhave, bhikkhu- 


santam vā ajjhattam satisambojjhangam “atthi me ajjhattam 
satisambojjhango'ti pajānāti, 


asantam va ajjhattam satisambojjhangam “natthi me ajjhattam 
satisambojjhango'ti pajānāti, 


yathā ca anuppannassa satisambojjhangassa uppādo hoti tañca pajānāti, 


yathā ca uppannassa satisamboJjhangassa bhāvanāya pāripūrī hoti 
tañca pajānāti. 

- “Santam va ajjhattam dhammavicayasambojjhangam “atthi me 
ajjhattam dhammavicayasambojjhango'ti pajānāti, 


- asantam va ajjhattam dhammavicayasambojjhangam *natthi me 
ajjhattam dhammavicayasambojjhango'ti pajānāti, 


- yathā ca anuppannassa dhammavicayasambojjhangassa uppādo hoti 
tañca pajānāti, 

- yathā ca uppannassa dhammavicayasambojjhangassa bhāvanāya 
pāripūrī hoti tañca pajānāti. 

“Santam vā ajjhattam vīriyasambojjhangam “atthi me ajjhattam 
vīriyasambojjhango'ti pajānāti, 

asantam va ajjhattam vīriyasambojjhangam “natthi me ajjhattam 
vīriyasambojjhango'ti pajānāti, 

yathā ca anuppannassa vīriyasambojjhangassa uppādo hoti tañca 
pajānāti, 

yathā ca uppannassa vīriyasambojjhangassa bhāvanāya pāripūrī hoti 
tañca pajānāti. 

- “Santam va ajjhattam pītisambojjhangam “atthi me ajjhattam 
pītisambojjhango ti pajānāti, 

- asantam va ajjhattam pītisambojjhangam *natthi me ajjhattam 
pītisambojjhango ti pajānāti, 


- yathā ca anuppannassa pītisambojjhangassa uppādo hoti tañca 
pajānāti, 


- yatha ca uppannassa pītisambojjhangassa bhavanaya pāripūrī hoti 
tañca pajanati. 


- “Santam va ajjhattam passaddhisambojjhangam “atthi me ajjhattam 
passaddhisambojjhango'ti pajānāti, 


- asantam va ajjhattam passaddhisambojjhangam “natthi me ajjhattam 
passaddhisambojjhango'ti pajānāti, 


- yathā ca anuppannassa passaddhisambojjhangassa uppado hoti tañca 
pajānāti, 


- yathā ca uppannassa passaddhisambojjhangassa bhāvanāya pāripūrī 
hoti tañca pajānāti. 


“Santam vā ajjhattam samādhisambojjhangam “atthi me ajjhattam 
samādhisambojjhango'ti pajānāti, 


asantam va ajjhattam samādhisambojjhangam “natthi me ajjhattam 
samādhisambojjhango'ti pajānāti, 


yathā ca anuppannassa samādhisambojjhangassa uppādo hoti tañca 
pajānāti, 


yathā ca uppannassa samādhisambojjhangassa bhāvanāya pāripūrī hoti 
tañca pajānāti. 


- “Santam vā ajjhattam upekkhāsambojjhangam “atthi me ajjhattam 
upekkhāsambojjhango'ti pajānāti 


asantam va ajjhattam upekkhāsambojjhangam “natthi me ajjhattam 
upekkhāsambojjhango'ti pajānāti, 


yathā ca anuppannassa upekkhāsambojjhangassa uppādo hoti tañca 
pajānāti, 


yathā ca uppannassa upekkhāsambojjhangassa bhāvanāya pāripūrī hoti 
tañca pajānāti. 


“Iti ajjhattam va dhammesu dhammānupassī viharati, 


bahiddhā va dhammesu dhammānupassī viharati, 


ajjhattabahiddhā va dhammesu dhammānupassī viharati. 
Samudayadhammānupassī va dhammesu viharati, 
vayadhammānupassī va dhammesu viharati, 
samudayavayadhammānupassī va dhammesu viharati 


“atthi dhammā'ti vā panassa sati paccupatthitā hoti yāvadeva 
ñanamatfäya patissatimattāya anissito ca viharati, na ca kiūici loke upādiyati. 


Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī viharati 
sattasu bojjhangesu. 


Bojjhangapabbam nitthitam. 
Dhammānupassanā saccapabba 


4.5- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī 
viharati catūsu ariyasaccesu. 


Kathañca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī 
viharati catūsu ariyasaccesu? 


Idha, bhikkhave, bhikkhu- 

- ‘idam dukkhan'ti yathābhūtam pajānāti, 

- ‘ayam dukkhasamudayo'ti yathābhūtam pajānāti, 

- ‘ayam dukkhanirodho'ti yathābhūtam pajānāti, 

- ‘ayam dukkhanirodhagāminī patipadā ti yathābhūtam pajānāti. 


Pathamabhāņavāro nitthito. 


---0(00--- 


05. Dukkhasaccaniddesa 

“Katamañca bhikkhave, dukkham ariyasaccam? 

Jatipi dukkhā, jarāpi dukkhā, maranampi dukkham, 
sokaparidevadukkhadomanassupayasapi dukkha, appiyehi sampayogopi 
dukkho, piyehi vippayogopi dukkho, yampiccham na labhati tampi 
dukkham, sañkhittena pañcupadanakkhandha dukkha. 

“Katama ca, bhikkhave, Jati? 


Yatesam tesam sattanam tamhi tamhi sattanikaye Jati sañjati okkanti 
abhinibbatti khandhanam patubhavo ayatananam patilābho, Ayam 
vuccati, bhikkhave, Jati. 


“Katamā ca, bhikkhave, jarā? 


Ya tesam tesam sattanam tamhi tamhi sattanikaye Jara jīraņatā 
khandiccam paliccam valittacata ayuno samhani indriyānam paripāko, 


Ayam vuccati, bhikkhave, jarā. 
“Katamañca, bhikkhave, maranam? 


Yam, tesam tesam sattanam tamha tamha sattanikaya cuti cavanata 
bhedo antaradhanam maccu maranam kalakiriya khandhanam bhedo 
kalevarassa nikkhepo jīvitindriyassupacchedo, 


Idam vuccati, bhikkhave, maraņam. 
“Katamo ca, bhikkhave, soko? 


Yo kho, bhikkhave, aññataraññatarena byasanena samannāgatassa 
aññataraññatarena dukkhadhammena phutthassa soko socana socitattam 
antosoko antoparisoko, 


Ayam vuccatI, bhikkhave, soko. 


“Katamo ca, bhikkhave, paridevo? 


Yo kho, bhikkhave, aññataraññatarena byasanena samannagatassa 
aññataraññatarena dukkhadhammena phutthassa adevo paridevo adevana 
paridevanā adevitattam paridevitattam, 


Ayam vuccati, bhikkhave paridevo. 
“Katamañca bhikkhave, dukkham? 


Yam kho, bhikkhave, kayikam dukkham kayikam asatam 
kayasamphassajam dukkham asatam vedayitam, 


Idam vuccati, bhikkhave, dukkham. 
“Katamañca bhikkhave, domanassam? 


Yam kho, bhikkhave, cetasikam dukkham cetasikam asatam 
manosamphassajam dukkham asatam vedayitam, 


Idam vuccati, bhikkhave, domanassam. 
“Katamo ca, bhikkhave, upayaso? 


Yo kho, bhikkhave, aññataraññatarena byasanena samannagatassa 
aññataraññatarena dukkhadhammena phutthassa ayaso upayaso ayasitattam 
upayasitattam, 


Ayam vuccatI, bhikkhave, upāyāso. 
“Katamo ca, bhikkhave, appiyehi sampayogo dukkho? 


Idha yassa te honti anitthā akanta amanapa rupa sadda gandhā rasa 
photthabba dhamma, ye vā panassa te honti anatthakama ahitakama 
aphasukakama ayogakkhemakama, ya tehi saddhim sañgati samagamo 
samodhanam missībhāvo, 


Ayam vuccati, bhikkhave, appiyehi sampayogo dukkho. 
“Katamo ca, bhikkhave, piyehi vippayogo dukkho? 
Idha yassa te honti ittha kanta manapa rupa saddā gandha rasa 


photthabba dhamma, ye va panassa te honti atthakama hitakama 
phāsukakāmā yogakkhemakāmā mata va pita va bhata va bhaginī va mittā 


va amacca va ñatisalohita va, ya tehi saddhim asangati asamāgamo 
asamodhanam amissībhāvo, 


Ayam vuccati, bhikkhave, piyehi vippayogo dukkho. 

“Katamañca bhikkhave, yampiccham na labhati tampi dukkham? 

- Jatidhammanam, bhikkhave, sattanam evam iccha uppajjati. “aho vata 
mayam na jātidhammā assama, na ca vata no Jati āgaccheyyā'ti. Na kho 
panetam icchāya pattabbam, 

Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 

- Jarādhammānam, bhikkhave, sattanam evam Icchã uppajjati— ‘aho 
vata mayam na jarādhammā assama, na ca vata no jarā āgaccheyyā ti. Na 
kho panetam icchāya pattabbam, 

Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 

- Byādhidhammānam, bhikkhave, sattānam evam Icchã uppajjati ‘aho 
vata mayam na byādhidhammā assāma, na ca vata no byādhi āgaccheyyā'ti. 
Na kho panetam Icchaya pattabbam, 

Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 

- Maranadhammanam, bhikkhave, sattānam evam icchā uppajjati ‘aho 
vata mayam na maraņadhammā assāma, na ca vata no maraņam 
āgaccheyyā'ti. Na kho panetam icchāya pattabbam, 

Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 

- Sokaparidevadukkhadomanassupāyāsadhammānam, bhikkhave, 
sattānam evam icchā uppajjati ʻaho vata mayam na 
sokaparidevadukkhadomanassupāyāsadhammā assāma, na ca vata no 


sokaparidevadukkhadomanassupāyāsadhammā āgaccheyyun'ti. Na kho 
panetam icchāya pattabbam, 


Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 


“Katame ca, bhikkhave, sankhittena pañcupadanakkhandhã dukkhā? 


Seyyathidam: rūpupādānakkhandho, vedanupādānakkhandho, 
saññupadanakkhandho, sañnkharupadanakkhandho, 
viññanupadanakkhandho. 

Ime vuccanti, bhikkhave, sankhittena paūcupādānakkhandhā dukkhā. 

Idam vuccati, bhikkhave, dukkham ariyasaccam. 

---000--- 
06. Samudayasaccaniddesa 


“Katamañca bhikkhave, dukkhasamudayam, ariyasaccam? 


Yayam taņhā ponobbhavika, nandīrāgasahagatā, tatratatrābhinandinī, 
seyyathidam— kamatanha bhavataņhā vibhavataņhā. 


“Sā kho panesā, bhikkhave, taņhā kattha uppajjamānā uppajjati, kattha 
nivisamānā nivisati? 


Yam loke piyarūpam sātarūpam, etthesā tanha uppajjamānā uppajjati, 
ettha nivisamānā nivisati. 


“Kiñca loke piyarūpam sātarūpam? 


“Cakkhu loke piyarūpam sātarūpam, etthesā taņhā uppajjamānā 
uppajjati, ettha nivisamānā nivisati. 


Sotam loke....... ghānam loke..... jivhā loke..... kāyo loke..... mano 
loke piyarūpam sātarūpam, etthesā taņhā uppajjamānā uppajjati, ettha 
nivisamānā nivisati. 


- “Rupa loke..... sadda loke..... gandhā loke..... rasa loke..... 
photthabba loke..... dhamma loke piyarūpam sātarūpam, etthesā taņhā 
uppajjamānā uppajjati, ettha nivisamānā nivisati. 


- “Cakkhuviññanam loke..... sotaviññanam loke..... sghanaviññanam 
loke. ....jivhāviññāņam loke... kayaviññanam loke... manoviññanam loke 
piyarūpam sātarūpam, etthesā taņhā uppajjamānā uppajjati, ettha 
nivisamānā nivisati. 


- “Cakkhusamphasso loke... sotasamphasso loke... ghānasamphasso 
loke..... jivhāsamphasso loke..... kayasamphasso loke..... manosamphasso 
loke piyarūpam sātarūpam, etthesā taņhā uppajjamānā uppajjati, ettha 
nivisamānā nivisāti. 


- *Cakkhusamphassajā vedanā loke..... sotasamphassajā vedanā 
loke..... ghānasamphassajā vedana loke..... jivhāsamphassajā vedanā 
loke..... kāyasamphassajā vedanā loke..... manosamphassajā vedanā loke 
piyarūpam sātarūpam, etthesā taņhā uppajjamānā uppajjati, ettha 
nivisamānā nivisāti. 

- “Rupasañña loke..... saddasañña loke..... gandhasaūīā loke..... 
rasasañña loke..... photthabbasañña loke..... dhammasañña loke piyarūpam 
sātarūpam, etthesā taņhā uppajjamānā uppajjati, ettha nivisamānā nivisāti. 


- “Ripasañcetana loke..... saddasañcetana loke..... øandhasañcetana 
loke..... rasasañcetana loke..... photthabbasaūcetanā loke... 
dhammasañcetana loke piyarūpam sātarūpam, etthesa taņhā uppajjamānā 
uppajjati, ettha nivisamana nivisati. 


- *Rūpataņhā loke..... saddataņhā loke..... gandhataņhā loke..... 
rasataņhā loke..... photthabbataņhā loke..... dhammataņhā loke piyarūpam 
sātarūpam, etthesā taņhā uppajjamānā uppajjati, ettha nivisamānā nivisāti. 


- “Rupavitakko loke..... saddavitakko loke..... gandhavitakko loke..... 
rasavitakko loke..... photthabbavitakko loke..... dhammavitakko loke 
piyarūpam sātarūpam, etthesā taņhā uppajjamānā uppajjati, ettha 
nivisamānā nivisāti. 


*Rūpavicāro loke... saddavicāro loke... gandhavicāro loke... 
rasavicāro loke... photthabbavicāro loke... dhammavicāro loke piyarūpam 
sātarūpam, etthesā taņhā uppajjamānā uppajjati, ettha nivisamānā nivisati. 

Idam vuccati, bhikkhave, dukkhasamudayam ariyasaccam. 

---0(00--- 


07. Nirodhasaccaniddesa 


“Katamañca bhikkhave, dukkhanirodham ariyasaccam? 


Yo tassayeva tanhaya asesaviraganirodho cago patinissaggo mutti 
analayo. 


“Sa kho panesa, bhikkhave, tanha kattha pahīyamānā pahīyati, kattha 
nirujjhamānā nirujjhati? 


Yam loke piyarūpam sātarūpam, etthesā tanha pahtyamana pahīyati, 
ettha nirujjhamānā nirujjhati. 


“Kiñca loke piyarūpam sātarūpam? 


“Cakkhu loke piyarūpam sātarūpam, etthesā taņhā pahīyamānā 
pahīyati, ettha nirujjhamānā nirujjhati. 


Sotam loke ..... ghānam loke..... Jivha loke..... kayo loke..... mano 
loke piyarūpam sātarūpam, etthesa tanha pahīyamānā pahīyati, ettha 
nirujjhamānā nirujjhati. 


- “Rupa loke..... sadda loke..... gandhā loke..... rasa loke..... 
photthabba loke..... dhammā loke piyarūpam sātarūpam, etthesā taņhā 
pahīyamānā pahīyati, ettha nirujjhamānā nirujjhati. 


- “Cakkhuviññanam loke..... sotaviññanam loke..... sghanaviññanam 
loke..... Jivhaviññanam loke..... kayaviññanam loke..... manoviññanam 
loke piyarūpam sātarūpam, etthesā tanha pahīyamānā pahīyati, ettha 
nirujjhamānā nirujjhati. 


- “Cakkhusamphasso loke..... sotasamphasso loke..... ghānasamphasso 
loke..... jivhāsamphasso loke..... kāyasamphasso loke..... manosamphasso 
loke piyarūpam sātarūpam, etthesā taņhā pahīyamānā pahīyati, ettha 
nirujjhamānā nirujjhati. 


- “CakkhusamphassaJa vedanā loke..... sotasamphassajā vedanā 
loke.....ghānasamphassajā vedanā loke..... JivhasamphassaJa vedanā 
loke..... kāyasamphassajā vedanā loke..... manosamphassajā vedanā loke 
piyarūpam sātarūpam, etthesā taņhā pahīyamānā pahīyati, ettha 
nirujjhamānā nirujjhati. 

- “Rupasañña loke..... saddasañña loke..... gandhasañña loke..... 
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rasasañña loke..... photthabbasañña loke..... dhammasaññā loke piyarūpam 


sātarūpam, etthesa tanha pahīyamānā pahīyati, ettha nirujjhamānā 
nirujjhati. 


- “Ripasañcetana loke..... saddasañcetana loke..... øandhasañcetana 
loke..... rasasañcetana loke..... photthabbasañcetana loke....... 
dhammasañcetana loke piyarüpam sātarūpam, etthesa taņhā pahīyamānā 
pahīyati, ettha nirujjhamānā nirujjhati. 


- “Rũpatanha loke..... saddataņhā loke..... gandhataņhā loke..... 
rasataņhā loke..... photthabbatanha loke..... dhammataņhā loke piyarūpam 
sātarūpam, etthesā taņhā pahīyamānā pahīyati, ettha nirujjhamānā 
nirujjhati. 


- *Rūpavitakko loke..... saddavitakko loke..... gandhavitakko loke..... 
rasavitakko loke..... photthabbavitakko loke..... dhammavitakko loke 
piyarūpam sātarūpam, etthesā taņhā pahīyamānā pahīyati, ettha 
nirujjhamānā nirujjhati. 


- *Rūpavicāro loke..... saddavicāro loke..... gandhavicāro loke..... 
rasavicāro loke..... photthabbavicāro loke..... dhammavicāro loke 
piyarūpam sātarūpam etthesā taņhā pahīyamānā pahīyati, ettha 
nirujjhamānā nirujjhati. 

Idam vuccati, bhikkhave, dukkhanirodham ariyasaccam. 

---000--- 
08. Maggasaccaniddesa 

“Katamañca, bhikkhave, dukkhanirodhagāminī patipadā ariyasaccam? 

Ayameva ariyo atthangiko maggo seyyathidam: sammaditthi 
sammasankappo sammāvācā sammākammanto sammā-ājīvo sammāvāyāmo 
sammāsati sammāsamādhi. 

“Katama ca, bhikkhave, sammāditthi? 

Yam kho, bhikkhave, dukkhe ñanam, dukkhasamudaye ñanam, 


dukkhanirodhe ñanam, dukkhanirodhagāminiyā patipadāya ñanam, Ayam 
vuccati, bhikkhave, sammāditthi. 


- “Katamo ca, bhikkhave, sammasañkappo? 
Nekkhammasankappo abyāpādasankappo avihimsāsankappo, 
Ayam vuccati bhikkhave, sammāsankappo. 

- “Katama ca, bhikkhave, sammāvācā? 


Musāvādā veramaņī , pisuņāya vācāya veramaņī pharusāya vācāya 
veramaņī samphappalāpā veramaņī, 


Ayam vuccati, bhikkhave, sammāvācā. 
- “Katamo ca, bhikkhave, sammākammanto? 


Pāņātipātā veramaņī adinnādānā veramaņī kamesumicchacara 
veramaņī, 


Ayam vuccati, bhikkhave, sammākammanto. 
- “Katamo ca, bhikkhave, sammā-ājīvo? 


Idha, bhikkhave, ariyasāvako micchā-ājīvam pahāya sammā-ājīvena 
Jīvitam kappeti, 


Ayam vuccati, bhikkhave, sammā-ājīvo. 
- “Katamo ca, bhikkhave, sammāvāyāmo? 
Idha, bhikkhave, bhikkhu- 


- anuppannānam pāpakānam akusalānam dhammānam anuppādāya 
chandam janeti vāyamati vīriyam ārabhati cittam paggaņhāti padahati; 


- uppannānam pāpakānam akusalānam dhammānam pahānāya chandam 
janeti vāyamati vīriyam arabhati cittam pagganhāti padahati; 


- anuppannānam kusalānam dhammānam uppādāya chandam janeti 
vāyamati viriyam ārabhati cittam pagganhāti padahati; 


- uppannanam kusalanam dhammanam thitiya asammosaya 
bhiyyobhāvāya vepullāya bhavanaya pāripūriyā chandam janeti vayamati 
vīriyam ārabhati cittam pagganhāti padahati. 

Ayam vuccati, bhikkhave, sammāvāyāmo. 

- “Katama ca, bhikkhave, sammāsati? 


Idha, bhikkhave, bhikkhu- 


- kāye kāyānupassī viharati ātāpī sampajāno satimā vineyya loke 
abhijjhādomanassam; 


- vedanāsu vedanānupassī viharati ātāpī sampajāno satimā vineyya 
loke abhijjhādomanassam; 


- citte cittānupassī viharati ātāpī sampajāno satimā vineyya loke 
abhijjhādomanassam; 


- dhammesu dhammānupassī viharati ātāpī sampajāno satimā vineyya 
loke abhijjhādomanassam. 


Ayam vuccatI, bhikkhave, sammāsati. 
- “Katamo ca, bhikkhave, sammāsamādhi? 
Idha, bhikkhave, bhikkhu- 


- vivicceva kāmehi vivicca akusalehi dhammehi savitakkam savicāram 
vivekajam pītisukham pathamam jhānam upasampajja viharati. 


- Vitakkavicārānam vūpasamā ajjhattam sampasādanam cetaso 
ekodibhāvam avitakkam avicāram samādhijam pītisukham dutiyam jhānam 
upasampajja viharati. 


- Pītiyā ca virāgā upekkhako ca viharati, sato ca sampajāno, sukhañca 
kāyena patisamvedeti, yam tam ariyā ācikkhanti “upekkhako satimā 
sukhavihārī ti tatiyam jhānam upasampaJJa viharati. 


- Sukhassa ca pahānā dukkhassa ca pahānā pubbeva 
somanassadomanassānam atthangamā adukkhamasukham 
upekkhāsatipārisuddhim catuttham jhānam upasampajja viharati. 


Ayam vuccati, bhikkhave, sammasamadhi. 

Idam vuccati, bhikkhave, dukkhanirodhagamini patipada ariyasaccam. 
“Iti ajjhattam va dhammesu dhammānupassī viharati, 

bahiddhā va dhammesu dhammānupassī viharati, 

ajjhattabahiddhā va dhammesu dhammānupassī viharati. 
Samudayadhammānupassī va dhammesu viharati, 
vayadhammanupass va dhammesu viharati, 


samudayavayadhammānupassī va dhammesu viharati. “Atthi 
dhammā ti va panassa sati paccupatthita hoti yavadeva ñanamattaya 
patissatimattāya anissito ca viharati, na ca kiñci loke upādiyati. 


Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammānupassī viharati 
catūsu ariyasaccesu. 


Saccapabbam nitthitam. 
Dhammānupassanā nitthitā. 


“Yo hi koci, bhikkhave, ime cattāro satipatthāne evam bhāveyya 
sattavassāni, tassa dvinnam phalānam aññataram phalam pātikankham 
dittheva dhamme anña; sati va upādisese anāgāmitā. 


“Titthantu, bhikkhave, sattavassāni. Yo hi koci, bhikkhave, ime cattāro 
satipatthāne evam bhāveyya cha vassāni ..... pañca vassāni..... cattāri 
vassāni..... tīņi vassāni..... dve vassāni..... ekam vassam..... 


Titthatu, bhikkhave, ekam vassam. Yo hi koci, bhikkhave, ime cattāro 
satipatthāne evam bhāveyya sattamāsāni, tassa dvinnam phalānam 
aññataram phalam pātikankham dittheva dhamme añña; sati va upādisese 
anāgāmitā. 


“Titthantu bhikkhave, satta masani. Yo hi koci, bhikkhave, ime cattāro 
satipatthāne evam bhāveyya cha māsāni..... pañca māsāni...... cattāri 
māsāni..... tại masani ..... dve māsāni..... ekam māsam..... 
addhamāsam..... 


Titthatu, bhikkhave, addhamaso. Yo hi koci, bhikkhave, ime cattaro 
satipatthāne evam bhāveyya sattāham, tassa dvinnam phalānam aññataram 
phalam pātikankham dittheva dhamme aññã; sati va upādisese anāgāmitāti. 


“Ekayano ayam, bhikkhave, maggo sattānam visuddhiya, 
sokaparidevānam samatikkamāya, dukkhadomanassānam atthangamāya, 
ñayassa adhigamāya, nibbānassa sacchikiriyāya, yadidam cattāro 
satipatthānāti. 


Iti yam tam vuttam, idametam paticca vuttan”ti. 


Idamavoca bhagavā. Attamanā te bhikkhū bhagavato bhāsitam 
abhinandunti. 


Imasmim pana veyyākaņasmim bhannamāne timsamattānam 
bhikkhusahassānam anupādāya āsavehi cittāni vimuccimsū ti. 


Mahāsatipatthānasuttam nitthitam navamam. 


' Sutavā: Hán dich cụ văn giả, tức người được nghe (Pháp) đầy đủ, ở 
đây chúng tôi tạm dịch là hàng Thanh văn (savaka) cho hợp với mạch văn 
sau - ND. 


“Kinh niệm xứ (Satipatthāna) xuất hiện hai lần trong Tạng kinh. Một là 
kinh số 22 của Trường bộ, hai là kinh số 10 của Trung bộ. Bài kinh trong 
Trường bộ đề cập chi tiết hơn về phần quán Pháp, nên gọi là 
Mahāsatipatthāna. Song nội dung của hai bài kinh đều giống nhau. ND 


* Bhagavad Gita (hay bài ca của Người Chân Phúc, Krishna) là tác 
phẩm phổ biến nhất trong văn học tôn giáo ở Ấn Độ. Nó được suy tưởng, 
bình giải, yêu thích và được dịch ra nhiều thứ tiếng, và đã vượt ra khỏi các 
biên giới Ān Độ. 


* Appiyehi sampayogo và piyehi vippayogo thuong duoc dich là oān 
tăng hội khô và ái biệt ly khô. 


` Chi tiết về vẫn đề đạo quả và thiền, xem trong "Con đường thiền chỉ 
và thiền quán" để biết rõ hơn. Ó đây, do lối giải thích tóm tắt về bài kinh rất 
dễ gây hiểu lầm giữa thiền định và sự chứng đắc đạo quả. Tuy nhiên, một 
điêu chắc chắn răng khi giải thích chánh định (sammā samādhi) Đức Phật 
muốn nói tới thiền siêu thế sanh cùng với đạo quả (Niết Bàn). 


6 Rigveda - là một trong ba bộ Vêđà (Rigveda, Yajarveda vã samaveda) 
gôm những thánh ca dâng thân thánh. ND 


7 Ledi Sayadaw (1846 - 1923) một bậc Đại Hiền Trí của Miễn Điện. 
Ngài được xem là người có công trong việc duy trì pháp học lẫn pháp hành 
đúng theo truyền thống nguyên thủy. Pháp môn niệm thọ mà T.S Goenka 
hiện đang dạy, nếu truy nguyên ra, chính Ledi Sayadaw là tổ. 


